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辣 是 五 味 中 最 极端 的 一 种 ， 不 喜欢 的 人 避 之 唯恐 不 及 ， 喜 欢 的 人 不 可 一 日 
或 缺 。 我 出 生 在 北方 ， 并 不 是 从 小 就 接触 羔 味 ， 虽 然 早点 摊 儿 上 永远 有 头 
镀 醋 瓶 ， 但 和 我 们 小 孩子 并 无 关系 。 家 里 也 没有 非 要 吃 辣 的 习惯 ， 炒 菜 的 
油烟 味 里 没有 刺激 的 气味 ， 闻 起 来 很 受用 。 尤 其 是 放学 以 后 ， 远 远 地 闻 到 
简 子 楼 里 弥漫 的 炖 鸡 炖 肉 的 香味 儿 ， 就 猜想 是 不 是 自家 的 菜 式 呢 ? 脚步 也 
不 由 自主 地 加 快 了 。 


邻居 里 有 一 对 从 南方 迁 来 的 小 夫妻 ， 在 清一色 本 地 土著 的 单位 大 院 里 显得 
很 特别 。 我 喜欢 他 家 的 女 主 人 ， 皮肤 白 暂 ， 身 材 玲 珑 ， 总 穿着 碎 花 的 长 睡 
裙 ， 在 楼 道 的 小 灶 上 炒菜 ， 干 的 辣椒 碎 ， 湿 的 辣椒 葡 ， 细 的 辣椒 粉 ， 炉 出 
巨大 的 动静 ， 像 电影 中 的 烟火 特效 。 她 每 次 见 到 我 都 会 招呼 : “小 丽 啊 ， 
来 阿姨 家 吃饭 啊 ! ”但 我 总 是 低头 屏息 闭 眼 侧 头 ， 飞 也 似 的 跑 过 去 ， 一 头 
冲 回 家 ， 关 起 门 来 猛烈 地 咳嗽 。 我 问 过 区 区 妈妈 ， 为 什么 睡 裙 阿姨 要 吃 那 
么 辣 的 东西 ” 大 人 给 我 讲 道理 ， 有 的 人 无 辣 不 次 ， 有 的 人 嗜 甜 如 命 ， 都 是 
生活 和 地 域 的 差异 。 这 是 我 第 一 次 关注 到 饮食 习惯 与 味觉 养 成 。 那 个 年 代 
人 心 宽厚 ， 一 座 楼 里 的 人 不 财 门户 ， 小 孩子 各 家 乱 窜 。 只 要 不 是 吃饭 时 
间 ， 我 都 受到 睡 裙 阿姨 家 里 玩 儿 ， 她 挠 着 我 讲 图 画 书 ， 我 偷 眼看 她 白 暂 的 
有 颈 上 莹 如 凝 露 的 细 汗 ， 心 里 面 暗暗 为 她 忱 惜 : 要 是 不 吃 那么 吓人 的 东西 ， 
该 多 好 啊 ! 


了 人 生 最 初 的 起 沙 和 历练 。 辣 ， 作 为 一 种 味道 大 强烈 了 ， 有 人 拒 之 干 里 ， 
有 人 趋 之 震 警 ， 没 有 中 间 路 可 走 。 我 成 为 一 个 大 人 以 后 ， 咸 酸 苦 甜 慢 慢 学 
到 ， 仍 感觉 缺少 一 种 有 力道 的 体验 ， 如 同 “ 一 言 不 合 爱 上 你 ” 那 种 蛮 不 讲理 
的 宠 溺 ， 于 是 呼 朋 唤 友 ， 追 辛 逐 辣 ， 听 说 哪里 有 网 红 辣 馆 一 定 会 前 往 品 
党。 这 样 的 寻 头 生活 过 了 多 年 ， 不 止 一 次 被 辣 得 扶 着 墙 ， 感 觉 喉 晓 肿 痛 室 
息 ， 喘 不 上 和 气 来 。 我 的 心里 有 一 个 声音 在 筑 ; “大 刺激 了 ! ”又 有 一 个 声音 
在 问 :“ 这 是 何苦 呢 ? ”这 不 禁 让 我 想到 那 位 睡 裙 阿姨 ， 她 现在 老 了 ， 不 知 
搬 去 了 哪里 。 只 忧 侈 记得 曾经 有 一 天 我 发 现 她 在 哭泣 ， 是 那 种 默默 流泪 却 
无 法 止 歇 的 恶 情 ， 饭 桌 上 摆 着 几 砚 不 知 放 了 多 久 的 菜 ， 红 汪汪 的 辣 油 浸透 
冰冷 的 肉 丝 、 笋 片 ， 对 面 的 座位 上 没有 看 到 男 主人 。 以 后 也 再 没 见 过 。 火 
辣 的 口味 造就 的 却 是 柔 声 细 语 的 个 性 ， 再 多 的 辣 也 掩盖 不 了 生活 的 五 味 休 
陈 。 


现在 我 对 辣 味 就 像 对 待 五 味 中 其 他 的 任 一 味 那样 ， 不 拒绝 ， 不 过 激 ， 点 到 
为 止 。 我 们 体验 味道 ， 口 舌 感 官 的 刺激 终究 是 表层 的 ， 味 道 之 于 生活 的 涟 
洲 以 及 对 心灵 的 触动 才 是 目的 。 我 已 经 不 会 把 味道 单纯 看 成 味蕾 的 感觉 ， 
就 像 接受 与 辣 有 天 的 快乐 、 激 荡 一 样 ， 与 辣 有 关 的 室 息 和 眼泪 也 要 同样 接 
受 。 当 辣 不 再 是 一 种 刺激 ， 而 是 五 味 中 最 后 一 味 融 入 生活 的 绵绵 情绪 ， 我 
知道 我 已 经 越过 了 感官 成 长 的 青年 时 代 ， 进 入 心灵 构建 的 中 年 了 。 


对 一 种 味道 ， 从 完全 拒绝 ,到 开始 接受 ; 从 逐渐 理解 ， 到 深 深 喜 爱 ; MN 

溺 其 中 ， 到 可 舍 可 离 。 就 像 待 人 和 处 世 一 样 ， 变 化 都 是 同步 的 ， 只 是 我 们 

并 不 一 定 意识 得 到 。 因 为 工作 的 需要 ， 我 的 寻 辣 之 旅 不 会 停 下 ; 因为 生命 
9 需要， 我 对 爱 的 渴望 也 不 会 止步 。 


更 多 原创 美食 图 文 ， 新 浪 微 博 @ 任 私 丽 来 找 我 吧 | 
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厨房 里 最 出 味 的 是 什么 ， 无 疑 是 辣 味 调料 。 


FRAT : 干 辣椒 研磨 成 的 粉末 ， 根 据 用 途 可 以 选择 不 同 的 研磨 程度 ， 从 
碎片 状 到 粉末 状 镍 有， 碎片 状 的 可 以 增 香 ， 粉 末 状 的 可 以 增加 闵 度 。 


辣椒 粉 


O Tabasco RUE: 美式 辣椒 汁 调 味 料 ， 由 辣椒 和 醋 制 成 ， 原 味 辣 椒 仔 
质地 比较 稀 ， 辣 味 突出 ， 微 微 吾 有 一 些 酸 味 ， 作 为 西式 烤肉 或 小 吃 的 伴 


侣 ， 非 常 ) 
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Tabasco HF 


* 日 式 青 芥 辣 : 和 真正 的 wasabi 不 太一 样 ， 它 并 不 是 山葵 的 提取 物 ， 实 际 
上 只 是 一 种 模仿 山葵 味道 的 调味 料 ， 辛 辣 刺 激 并 带 有 清凉 感 。 


“TAX: 


AER LCR ER, BRIDA AA , NIERFARBE 


* 芥 末 油 : 是 由 芥末 籽 提 炼 的 油性 调料 ， 具 有 芥末 辛辣 的 滋味 ， 特 别 适 合 
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* 黑 胡椒 : 和 辣椒 带 来 的 火辣辣 的 刺激 略 有 不 同 ， 黑 胡椒 除了 辣 还 带 有 烘 
烤 的 香味 ， 有 温暖 身体 的 作用 。 


黑 胡椒 


* 子 弹头 辣椒 : 辣 度 不 高 ， 香 味 很 浓 ， 很 多 川菜 中 会 用 到 这 种 辣椒 。 


子弹 头 辣椒 


* 人 花椒 : 确切 地 说 ， 花 椒 并 不 辣 ， 但 是 它 能 让 人 舌尖 产生 麻 麻 的 感觉 ， 同 
时 香气 也 非常 浓郁 。 


花椒 


* 大 蒜 : 蒜 的 辣 味 也 很 浓 ， 不 过 ， 这 种 混合 着 荐 香 的 辣 味 只 会 停留 在 品 
E, TEE RAM. 


oZ 除了 辣 嘴 ， 姜 还 能 让 人 浑身 发 热 。 生 姜 还 有 很 好 的 去 腥 的 作用 。 
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傲 椒 
提起 辣 ， 首 先 
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上 的 肯定 是 各 种 各 样 的 辣椒 。 


* 线 椒 : 绿色 时 辣 味 不 是 很 重 ， 等 到 成 熟 红 透 后 羔 味 升级 ， 红 色 的 线 椒 也 
称 为 二 剂 条 辣椒 ， 是 制作 刊 椒 辣 味 豆瓣 桨 的 好 材料 。 


EM: FARC TRA, EN AEREA AAA, PRET 


YD, RARE , REA, 


NAR : 是 辣 度 比较 高 的 一 种 辣椒 ， 常 见 的 有 青 、 红 两 种 颜色 ， 辣 椒 籽 
ERS, 果肉 比 较 薄 ， 在 东南 亚 被 叫 作 小 鸟 椒 。 


AUTE: 是 一 种 新 型 的 菜 椒 品 种 ， 味 甜 ， 根 本 不 辣 ， 不 过 它 的 外 形 和 非 
常 辣 的 墨西哥 辣椒 很 相似 。 


ARM: 红色 和 绿色 的 尖 椒 是 入 菜 的 好 材料 ， 尖 椒 的 辣 度 适中 ， 可 以 做 
EIS. RRAWSRA. 


* 朝 天 椒 : 朝天 椒 和 小 米 辣 很 相似 ， 朝 天 椒 体 形 略 大 ， 辣 度 也 相似 ， 在 训 


饪 时 可 以 互 换 。 


* 云 南 皱 皮 椒 : 长 得 焉 焉 扭 扭 的 皱 皮 椒 看 起 来 很 水 灵 ， 其 实 辣 度 也 是 很 高 
的 ， 它 的 果肉 比较 溥 ， 清 香 热 辣 。 


* 杭 椒 : 以 前 吃 到 的 杭 椒 基本 不 辣 ， 味 道 清 甜 ， 适 合 煎 炒 ， 现 在 市 面 常见 
一 种 略 大 一 些 的 新 品种 杭 椒 ， 有 一 点 辣 。 


辣椒 故事 
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某 日 发 呆 云 游 时 忽然 想 问 ， 既 然 辣 椒 是 了 明 朝 才 传 入 中 国 ， 那 么 在 此 之 前 湖 
南 、 四 川 的 人 民 都 爱 吃 什么 呢 ? 问 了 一 些 专家 ， 发 现 原来 他 们 爱 吃 祛 湿 的 
重 口味 时 蔬 ， 比 如 姜 、 获 椒 ， 甚 至 甜食 。 原 来 受 地 理 条 件 的 限制 ，/ 川 湘 人 
民 一 直 在 辛苦 寻找 的 被 湿 佳 品 ， 终 于 在 辣椒 传 入 中 国 后 被 他 们 找到 了 ! 


* 最 初 在 南美 洲 圭 亚 那 的 热带 雨林 中 ， 辣 椒 被 玛雅 人 发 现 并 食用 ， 到 阿 兹 
特 克 文明 时 期 ( 14 世纪 ~ 16 世 纪 ) 已 有 培植 记载 ， 估 计 主 要 目的 也 是 祛 
湿 ， 当 然 辣 椒 的 美味 也 得 到 了 充分 重视 。 随 着 大 航海 时 代 的 推进 ， 辣 椒 在 
世界 各 地 传播 开 来 ， 种 植 品 种 也 越 来 越 多 。 中 国人 最 初 管 辣椒 叫 “ 海 椒 *“ 秋 
概 ”， 说 明 它 是 从 海外 番 邦 传 入 的 。 由 于 辣椒 多 产 ， 又 能 够 在 不 同 品种 间 
自由 交叉 授粉 ， 所 以 品种 是 呈 爆 发 式 更 新 的 。 杂 交会 使 辣椒 变 得 更 辣 ， 国 
际 上 比较 多 见 的 是 阿 吉 概 、 墨 西 哥 哈 拉 帕 椒 、 匈 牙 利 樱桃 椒 、 泰 辣椒 、 苏 
格 兰 椒 、 和 荷兰 柿子 椒 等 ， 若 度 也 是 天 差 地 别 。 在 中 国 比较 多 见 的 是 朝天 
椒 、 新 疆 板 椒 和 灯笼 椒 等 。 这 其 中 柿子 椒 是 最 不 辣 的 辣椒 ， 是 凉 椒 的 一 个 
变种 ， 一 些 人 把 它 归 类 为 菜 椒 ， 以 柿子 椒 为 基础 人 们 又 培育 了 彩 椒 用 以 丰 


们 也 都 是 辣椒 的 一 种 。 


HUNERAUE- HERAm , TNESHERC, DABS. Ki 
活血 、 改 善心 血管 功能 等 各 种 好 处 ， 当 然 前 提 是 不 能 吃 多 。 殊不知 古人 最 
初 是 把 辣椒 用 于 医疗 而 非 品 味 的 。 墨 西 寺 人 认为 辣椒 能 治 百 病 ， 不 仅 能 医 
治 神 经 痛 ， 还 能 用 于 全 身 的 各 种 病痛 ， 包 括 治疗 骨 塞 痛 、 绥 解 心 怪 、 消 食 
导 滞 等 ， 甚 至 保养 头发 ， 治 疗 秃 头 都 用 辣椒 。 现 代 医 学 发 现 辣椒 能 够 降低 
血糖 ， 加 速 血 液 循环 ， 增 进 脂肪 代谢 ， 利 于 减肥 。 筋 骨 酸 痛 的 人 在 浴缸 中 
加 入 少量 辣椒 粉 泡 洗 酸 痛 部 位 也 能 有 效 缓解 病痛 。 但 是 如 果 过 于 痴迷 于 辣 
椒 ， 物 极 必 反 ， 过 犹 不 及 ， 也 会 导致 身体 出 现 问 题 ， 特 别 本 身 就 有 皮炎 、 

痔疮 、 结 膜 炎 、 慢 性 气管 病 、 心 血管 病 等 的 人 ， 只 要 医嘱 说 避免 吃 刺激 性 
食物 ， 就 一 定 得 戒 辣椒 。 原 因 很 简单 ， 首 先 辣椒 5 可 能 会 刺激 身体 病变 的 部 
位 ， 导 致 病症 加 重 ， 其 次 辣椒 可 能 因为 刺激 肠胃 ， 导致 胃 肠 对 药物 吸收 产 
生 障 碍 。 


+ 
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* 美 食 名 家 们 似乎 都 不 大 喜欢 辣椒 ， 因 为 辣椒 的 味道 太 圭 道 ， 稍 微 


We 
| 
ah 


就 会 把 食材 的 味道 ， 把 其 他 调味 的 层次 全 部 打 乱 ; 并 且 辣 的 美味 只 有 辛 
辣 、 香 辣 等 几 种 ， 变 不 出 更 多 的 花样 了 。 如 果 作 比喻 ， 感 党 辣椒 特别 像 个 
少年 ， 热 烈 单纯 、 不 管 不 顾 、 健 康 活泼 。 


* 某 日 另 一 次 发 采 云 游 ， 忽 然 想 问 ， 为 什么 年 轻 人 都 在 无 辣 不 次 ， 而 上 点 
年 纪 后 则 开始 热衷 淮 扬 菜 系 ? 难道 年 纪 大 了 就 不 需要 祛 湿 了 ? 也 许 象征 年 
轻 的 辣椒 就 是 “挑战 ”的 代名词 吧 ! 

爱 你 “ 辣 么 辣 么 ”多 
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AM, HE ME, A NIZA. MARIA RARA 
做 到 让 人 念念不忘 的 吧 。 研 究 发 现 ， 如 果 身 体 受 到 极度 的 刺激 ， 为 逃避 这 
种 痛苦 的 刺激 ， 身 体会 分 泌 出 多 巴 胺 和 内 啡 肽 ， 也 正 是 因为 这 个 原因 ， 食 
辣 会 令 人 感到 非常 愉悦 ， 看 来 吃 辣椒 确实 会 令 人 快乐 ， 只 是 先 痛 苦 而 后 才 
RARE TS. 


* 辣 椒 是 按 辣 度 分 级 的 ， 国 际 上 通用 的 分 级 法 是 以 美国 科学 家 斯 科 维 尔 命 


名 的 斯 科 维 尔 分 级 法 。 取 一 定量 的 辣椒 制备 出 一 定量 的 辣椒 精 ， 通 过 稀释 
的 方法 定 级 ， 稀 释 倍 数 就 是 辣 度 单位 。 完 全 不 辣 的 为 0 个 斯 科 维 尔 单位 , 
比如 荷兰 的 柿子 椒 。 目 前 世界 上 的 超 高 辣 度 每 隔 几 年 就 被 刷新 ， 据 说 实施 
辣 度 测试 时 ， 研 究 人 员 都 得 全 身 穿 戴 防 护 服 ， 以 防 被 辣椒 烟尘 辣 伤 。 从 美 
国 的 “卡罗来纳 死神 ”到 英国 的 “无 限 ” 再 到 澳大利亚 的 “ 特 立 尼 达 蝎 子 ”, 培 
育 更 辣 的 魔鬼 辣椒 似乎 已 经 演变 成 了 一 种 科研 乐趣 。 我 们 能 见 到 的 一 些 比 
较 辣 的 辣椒 有 海南 的 灯笼 椒 ， 辣 度 一 般 在 10 万 个 单位 ， 云 南 的 象 鼻 测 测 
辣 ， 辣 度 有 44 万 个 单位 ， 我 们 平时 觉得 很 辣 的 朝天 椒 辣 度 一 般 在 2 万 到 7 万 
个 斯 科 维尔 单位 。 如 此 看 来 ， 扬 言 自己 能 吃 最 辣 的 辣椒 是 不 切实 际 的 ， 还 
是 在 我 们 的 身体 能 接受 的 范围 好 好 爱 辣 椒 ， 好 好 享 美 食 吧 。 


* 我 们 的 餐桌 上 ， 除 了 辣椒 ， 还 有 胡椒 、 大 蒜 、 大 务 、 芥 末 等 都 能 产生 各 
种 美妙 的 辛辣 味 ， 这 些 很 家 常 ， 也 很 美味 ! SAT RIK OF PRA SR 
种 。 凑 椒 含 有 辣椒 碱 ， 姜 含有 姜 辣 素 ， 胡 椒 含 有 胡椒 碱 ， 蒜 中 含有 蒜 素 ， 
都 是 属于 辛辣 的 范畴 。 辛 辣 能 够 增 香 、 解 膨 、 去 异味 。 菜 油 、 花 椒 油 加 入 
辣椒 粉 制作 出 的 辣椒 油 则 能 产生 香 辣 味 。 而 厨师 们 奉行 的 都 是 “ 泣 而 不 
烈 ” 的 原则 ， 追 求 辣 而 不 燥 ， 富 于 香气 。 


* 在 中 国 ， 爱 吃 辣 的 人 早 就 从 湖南 、 四 川 蔓延 到 了 大 江南 北 、 长 城内 外 ， 
辣椒 进入 中 国 才 500 年 ， 就 以 迅雷 不 及 掩 耳 之 势 火 遍 全 国 。 举 一 个 躺 枪 的 
例子 : 折 耳 根 在 贵州 的 历史 能 追溯 到 春秋 战国 甚至 更 早 ， 但 现在 北方 还 是 
没 几 个 人 听 说 过 ， 所 以 辣椒 能 够 用 这 种 速度 一 统 天 下 ， 也 只 能 说 人 们 追求 
的 是 一 种 先 痛 而 后 快 的 快乐 吧 。 


* 四 川菜 系 火 遍 全 国 的 是 麻辣 火锅 ， 店 家 一 般 根据 食客 的 耐 受 能 力 分 了 微 
微 辣 、 微 辣 、 中 辣 、 重 辣 等 级 别 ， 但 是 辣椒 用 的 都 是 正宗 的 四 川 海椒 、 朝 
天 概 、 子 弹头 的 干 辣椒 炒 成 的 。 这 种 做 法 辣 而 不 燥 ， 香 气 四 溢 。 


* 湖 南 吃 的 辣椒 一 般 经 过 腌 制 ， 小 指 天 椒 经 过 泡菜 坛 腌 制 ， 咸 香 润 辣 ， 特 
别 适 合 下 饭 。 而 刊 椒 则 把 大 红 辣 椒 均 匀 刊 碎 后 加 入 蒜 末 和 盐 ， 密 封 腌 制 ， 
让 人 离 得 很 远 就 能 感受 到 湘 式 魅 力 。 豆 臻 辣 痪 则 是 湖南 人 的 最 爱 ， 并 不 是 
每 个 人 都 能 接受 的 豆 致 十 辣椒 味 代表 了 湖南 的 性 格 ， 不 管 在 什么 菜 里 加 一 
点 ， 都 能 马上 成 为 地 道 湖南 家 常 口味 。 


* 陕 西 称 辣 椒 为 辣子 ， 一 般 喜 欢 把 辣椒 做 成 干 辣椒 粉 ， 陕 西 十 八 怪 里 说 “ 羊 
肉 泡 馈 大 砚 卖 ， 有 了 辣子 不 吃 菜 ”, 陕西 的 辣子 辣 度 足 ， 让 你 吃 完 就 想 去 
吼 秦腔 ， 透 着 敢 直 火热 。 


* 东 北 吃 状 的 方法 最 家 常 的 就 是 泡菜 ， 渍 泡菜 需要 用 辣椒 和 干 辣椒 粉 及 大 
量 的 糖 ， 所 以 很 多 小 朋友 最 先 爱 上 辣 是 从 朝鲜 族 料 理 开始 的 ， 又 甜 又 辣 ， 
一 开始 因为 甜 所 以 勉强 吃 点 辣 ， 后 来 就 真 的 爱 上 了 头 。 


+ rN FS RST he BH SF ER, NA EEE 
ARIAS, SERNA, RATA EAS SARS , BEAZ, 
也 能 让 人 始终 追随 。 


* 云 南 的 辣 特 别 丰 富 ， 有 一 部 分 与 泰国 的 痘 相似 ， 以 酸 辣 为 主 ， 但 其 实 这 
满足 不 了 爱 吃 辣 的 云南 人 ， 他 们 爱 吃 最 辣 最 辣 的 辣椒 ， 不 过 考虑 到 其 他 
人 “， 他 们 会 很 随和 地 将 辣椒 粉 放 进 小 碟 ， 起 名 叫 杖 水 。 有 需要 的 去 世 一 
蔬 ， 食 辣 能 力 不 够 的 可 干 万 不 能 碰 ， 真 的 会 辣 到 跳 起 来 。 


* 辣 椒 极 富 侵略 性 ， 现 在 连 从 不 沾 辣 的 上 海 、 和 福建、 广东 一 融 都 在 流行 辣 
食 ， 足 见 辣 之 魅力 。 总 之 ， 多 开发 一 些 好 吃 的 辣 食 ， 嗜 辣 一 族 的 生活 就 能 
更 丰富 了 。 
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在 中 国 ， 五 味 是 与 五 行 相对 应 的 ， 酸 苦 甜 辣 咸 的 羔 ， 即 辛 ， 对 应 的 是 五 行 
木 火 圭 金水 中 的 金 ， 对 应 的 是 五 脏 “ 肝 心 脾 肺 肾 ? 中 的 肺 ， 简 单 地 说 就 是 爱 
吃 辛辣 的 人 这 几 方 面 都 比较 欠缺 、 薄 弱 ， 按 中 医 养 生 的 观点 来 讲 是 建议 有 
意识 地 多 加 保养 。 不 过 现在 爱 吃 辛 辣 、 无 辣 不 次 的 人 那么 多 ， 这 些 人 都 怎 
么 了 ?这 个 世界 怎么 了 ? 难道 不 应 该 是 喜欢 五 种 味道 的 人 数 相对 平均 的 
吗 ? 


每 个 人 的 心里 都 有 一 款 偏 受 的 辣 菜 ， 除 非 身 体 出 了 问题 ， 被 医生 禁止 吃 
辣 ， 否 则 一 般 都 会 隔 三 倪 五 ， 更 有 甚 者 天 天 不 断 地 去 吃 。 辣 菜 从 云贵 川 湘 
的 家 庭 餐 桌 上 ， 一 直 发 展 到 全 中 国 的 饭馆 里 ， 现 在 几乎 全 中 国家 庭 的 家 常 
菜 里 都 必然 会 见 到 一 两 样 辣 菜 了 ， 辣 椒 就 这 么 渐渐 地 占领 了 中 国 。 面 对 这 
个 现象 ， 大 家 似乎 都 放弃 “抵抗 ”, 那么 不 如 我 们 就 多 学 做 几 个 辣 菜 ， 边 吃 
边 思考 吧 ! 


KAMMER? 


鲜 辣椒 


市 场 上 的 鲜 辣 椒 主 要 分 为 红色 和 绿色 两 种 ， 原 来 妈妈 说 红色 辣 ， 绿 色 不 辣 
的 时 代 已 经 过 去 了 ， 经 过 各 种 杂交 ， 谁 都 说 不 好 到 底 什么 颜色 不 辣 ， 买 的 


时 候 一 定 要 问 清楚 。 
干 辣椒 粉 

干 辣椒 粉 是 红 兼 椒 晒 干 后 磨 成 的 粉 ， 原 料 以 陕西 秦 椒 和 四 川 的 二 荆 条 最 为 
有 名 。 上 乘 的 干 辣椒 有 独特 的 理气， 只 有 肥厚 油 大 的 红 辣 椒 才 能 做 出 上 乘 
干 辣椒 ， 那 诱 人 的 香气 就 是 辣椒 油 散发 出 来 的 。 

泡 椒 RUE) 
辣椒 可 以 腌 制 成 泡 椒 ， 最 有 名 的 是 四 川 的 泡 椒 和 湖南 的 刊 椒 及 泡 白 辣椒 。 
四 川 泡 椒 有 两 千 多 年 的 历史 ， 湖 南 的 白 辣 椒 是 由 青 辣椒 加 工 而 成 ， 这 种 方 
法 也 是 历史 悠久 ， 而 刊 椒 则 据说 是 从 明 末 清 初 才 开始 进入 湖南 家 庭 ， 中 国 
人 的 美食 环境 其 实 是 从 近 两 百年 开始 才 变 得 宽松 而 美妙 的 。 

KE PRU 
ARAERRTERZEUERDIEERMN ARMA DEE SEA, Am 
碎 一 起 拌 义 ， 加 一 点 白酒 密封 保存 。 与 泡 椒 做 法 的 些微 不 同 之 处 在 于 ， 粳 
辣椒 不 用 把 辣椒 、 嫩 姜 和 大 蒜 完 全 晾 干 ， 就 可 以 装 入 坛 中 腌 制 了 。 

RES 
最 佳 佐餐 调味 是 什么 ? MEERE ! BIRT , AIR TEILT 
MAREA, JUAN , 可 以 拱 肉 块 ， 可 以 拱 豆 瓣 ， 可 以 搭 萝卜 .…… 随 
你 创意 ， 最 后 都 一 样 好 吃 。 


MESS 


REZAN ARARFCEIE EPR, US, FETRHEANTE 
KMZERT. 


o 用 料 
牛 绞 肉 80g、 


ne ARE, er ZI, nn 花椒 粉 


1/2 茶 匙 、 辣 椒 粉 1/2 茶 匙 、 邮 县 豆瓣 1 汤匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 料 酒 1 汤匙 、 高 
汤 1 杯 、 水 淀粉 1 汤匙 、 油 1 汤匙 


2 做 法 


1-ZEU)EK2CmNAFEHR, MARKS ALDH, A ZAR 
别 切 碎 备 用 。 


2- 大 火 加 热 炒 锅 中 的 油 ， 五 成 热 时 放 入 岂 县 豆瓣 和 辣椒 粉 炉 炒 出 红 油 ， 然 
后 放 入 和 葱 、 姜 、 蒜 末 翻 炒 出 香味 ， 再 放 入 牛 绞 肉 炒 至 变色 。 


3- 在 锅 中 豪 入 料酒 ， 调 入 生 抽 ， 翻 炒 均匀 后 注入 高 汤 喜 开 。 将 豆腐 块 从 盐 
水 中 捞 出 ， 放 入 锅 中 ， 轻 轻 晃 动 炒 锅 使 豆腐 块 和 汤 汁 混合 均 勺 。 


4- 小 火 炖 总 3 分 钟 后 调 入 水 淀粉 ， 调 成 大 火 并 继续 晃动 炒 锅 ， 使 之 均匀 地 
右上 汤 汁 。 出 锅 装 盘 后 撒 上 花椒 粉 和 青 蒜 末 即 可 。 


辣子 鸡 


品尝 这 道 菜 ， 就 是 一 个 在 辣椒 里 寻宝 的 游戏 ， ARDER O AAA TA 
激 更 甚 ， 还 是 找到 宝藏 带 来 的 快感 更 甚 。 


o 用 料 


三 黄 鸡 1/2 只 、 大 和 瓯 2 段 、 蒜 4 准 、 姜 3 片 、 二 荆 条 干 辣椒 40g、 花 椒 2 茶 
匙 、 熟 白 芝 麻 1 汤 匙 、 料 酒 1 茶匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 五 香 粉 1/2 茶 匙 、 生 粉 1 汤 
匙 、 白 砂糖 1 茶匙 、 盐 1 茶匙 、 油 300mL 


9 做 法 


1- 鸡 洗 兆 控 干 ， 切 成 2.5cm 见 方 小 块 ， 尽 量 大 小 均匀 。 功 切片 ， 蒜 准 切 成 
两 半 ， 姜 切 成 小 片 备用 。 二 荆 条 头 椒 切 成 lem 长 的 段 。 


2- 鸡 块 放 入 硕 中 ， 加 入 料酒 、 生 抽 、 五 香 粉 、 生 粉 、 盐 抓 拌 均匀 ， 腌 渍 10 
分 钟 。 


3- 取 一 个 深 锅 ， 注 入 油 ， 中 小 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 鸡 块 炸 至 微 黄 ， 护 
出 。 调 成 中 火 加 热 ， 提 高 油 温 至 七 成 热 ， 放 入 鸡 块 炸 至 金黄 捞 出 控 干 备 
用 。 


4- 炒 锅 中 注入 2 汤匙 油 ， 中 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 辣椒 和 花椒 炉 炒 出 香 
味 ， 然 后 放 入 葱 片 、 姜 片 、 藉 翻 炒 均匀 ， 放 入 鸡 块 翻 炒 ， 调 入 白 砂 糖 和 1 
汤匙 水 ， 让 鸡 块 表面 略微 回 软 。 

5- 出 锅 前 撤 入 日 芝麻 翻 炒 均匀 即 可 ， 最 后 装 入 大 盘 。 


KAA 


重 口味 的 压 桌 菜 ， 吃 到 吃 吃 地 吸 气 ， 也 停 不 了 嘴 。 


o 用 料 


瘦 牛 肉 250g8、 大 白菜 200g8、 蒜 10 瓣 、 大 务 1 段 、 姜 2 片 、 干 辣椒 10g、 人 花椒 
1 汤匙 、 岂 县 豆 准 2 汤匙 、 柄 糟 汁 2 汤匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 高 汤 400mL、 生 粉 1 
汤匙 、 盐 少许 、 白 砂糖 1 茶匙 、 油 100mL 


9 做 法 


1- 瘦 牛肉 垂直 肌肉 纹理 切 成 薄片 ， 调 入 酚 精 汁 、 趣 、 生 粉 抓 拌 均匀 ， 腌 渍 
片刻 


| o 
2 AO RAMA A. TERMINE BAS MAT, ABU, = 


和 蒜 切 碎 备 用 。 


3- 炒 锅 中 注入 2 汤匙 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 时 放 入 辣椒 和 花椒 翻 炒 至 棕 红 
色 ， 盛 出 备用 。 


4- 炒 锅 中 留 底 油 ， 大 火 加 热 ， 放 入 和 葱 片 炒 出 香味 ， 然 后 放 入 白菜 片 翻 炒 至 
边缘 略 透 明 ， 盛 出 放 入 大 砚 备 
5- 炒 锅 中 重新 注入 2 汤匙 油 ， 中 火 加 执 至 五 成 热 ， 放 入 螂 县 豆 闪 和 姜末 炉 


出 红 油 ， 注 入 高 汤 煮 沸 ， 然 后 放 入 腌 好 的 肉片 ， 划 散 ， 肉 片 变 色 后 调 入 白 
砂糖 和 生 抽 ， 连 汤 融 肉 倒 入 装 有 白菜 的 大 碗 中 。 


6- 把 炒 好 的 辣椒 、 论 椒 和 准备 好 的 蒜 末 放 在 肉片 上 ， 用 炒 锅 加 热 剩 余 的 
iA, RENA AL BNET, 


人 们 很 容易 被 这 道 菜 的 外 表 迷 惑 ， 以 为 并 不 算 辣 ， 实 际 上 ， 混 杂 着 白 胡 椒 
的 辛辣 也 能 让 人 吃 得 直 吸 冷气 Vo 


o 用 料 


草鱼 1 条 、 四 川 酸菜 300g、 青 红 美人 椒 各 1 枚 、 干 辣椒 5 枚 、 人 花椒 10 粒 、 大 
葱 1 段 、 姜 2 片 、 某 2 辨 、 和 蛋清 1 只 、 料 酒 1 汤匙 、 生 粉 1 茶匙 、 盐 1/2 茶 是 、 
白 胡 椒 粉 1 茶匙 、 油 100mL 

9 做 法 


1- 草 鱼 洗 净 擦 干 ， 先 取 下 鱼 身 两 侧 净 肉 ， 鱼 骨 反 复 洗 兆 血 污 留 用 。 从 鱼 尾 


Fra, BEA), THREE, CENAR , MARA RAE 
透明 ， 捞 出 控 干 ， 放 入 生 粉 、1/2 茶 匙 白 胡 椒 粉 、 料 酒 、 和 蛋清 和 少许 盐 反 
复 抓 拌 均匀 ， 腌渍 20 分 钟 。 


2- 青 红 美 人 椒 切 成 辣椒 圈 备 用 。 干 辣椒 切 成 小 段 。 大 瓯 切 小 段 ， 姜 改 成 小 
片 ， 某 切片 备用 。 酸 菜 片 成 泣 片 ， 用 水 洗 净 备用 。 


3- 炒 锅 中 注入 少许 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 白 胡 椒 粉 、 葱 段 、 姜 片 、 
蒜 片 煽 炒 出 香味 ， 然 后 放 入 鱼 头 鱼 骨 炉 炒 至 表面 变色 ， 放 入 酸菜 继续 翻 炒 
片刻 ， 注 入 开水 煮沸 ， 然 后 用 中 大 火 者 20 分 钟 至 汤色 奶 白 。 


4- 把 汤 中 的 鱼 骨 和 酸菜 捞 出 放 入 大 碗 中 ， 然 后 继续 大 火 加 热 鱼 汤 ， 逐 片 把 
鱼肉 展开 放 入 汤 中 ， 变 色 即 可 捞 出 放 在 盛 放 鱼 骨 、 酸 菜 的 大 砚 中 。 


5- 全 部 鱼 片 煮 熟 后 ， 取 上 层 无 渣 汤 汁 注入 装 有 鱼 片 的 大 碗 中 。 另 起 炒 锅 , 
注入 少许 油 ， 放 入 干 辣椒 和 花椒 ， 大 火 加 热 翻 炒 至 辣椒 微 变色 ， 然 后 把 辣 
椒 、 人 花椒 捞 出 放 在 鱼 片上 ， 同 时 放 上 青 红 辣 椒 圈 。 


6- 在 炒 锅 中 额外 注入 2 汤匙 油 ， 大 火烧 至 九 成 热 ， 淋 在 碗 中 的 青 红 辣椒 轿 
上 即 可 。 


TEE HF 


名 字 听 起 来 彪 悍 ， 吃 起 来 辣 味 冲天 ， 果 然 名 不 虚 传 。 
o 用 料 


JÉF3008, ABl 225, mal FIRE EHRE HA 
1/2 汤 匙 、 生 粉 1 茶 匙 、 盐 少许 、 日 砂糖 1 茶匙 、 油 2 汤匙 


2 做 法 
1- 猪 肝 去 掉 表 面筋 膜 ， 切 成 薄片 浸入 清水 中 约 1 小 时 ， 出 尽 血 水 后 漂洗 干 


净 ， 挤 出 多 余 水 分 ， 加 入 料酒 、 生 粉 和 少许 盐 抓 拌 均匀 ， 腌 渍 20 分 钟 。 
2-4. BZ. mA. BARA AINA SA. 


3- 大 火 加 热 炒 锅 至 冒 烟 ， 调 成 小 火 ， 注 入 油 ， 油 温 三 成 热 时 放 入 猪 肝 片 ， 
划 散 ， 待 猪 肝 表面 变色 时 盛 出 备用 。 


4- 炒 锅 中 留 底 油 ， 大火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 总 、 姜 、 某 炒 香 ， 然 后 放 入 凉 
椒 翻 炒 片刻 ， 放 入 猪 肝 ， 调 入 生 抽 、 白 砂糖 ， 翻 炒 均匀 迅速 出 锅 。 


小 炒 肉 


超级 下 饭 的 家 常 小 炒 ， 也 是 多 少 人 对 家 乡 的 牵挂 。 


o 用 料 


ATEA200g, FAA, Mio, ARLE HLA mM} FER 
汤匙 、 料 酒 1 汤匙 、 老 抽 172 汤 匙 、 生 抽 17/2 汤 匙 、 盐 少许 、 油 2 汤匙 


9 做 法 


1-ACAERUNSA. MMAR MAMA , HAMM. AB 
和 蒜 分 别 切 片 备 用 。 


2- 五 花 肉 加 入 老 抽 、 料 酒 拌 习 后 腌渍 10 分 钟 。 


3- 中 火 加 热 炒 锅 ， 锅 热 后 直接 放 入 杭 椒 干 煽 ， 表 面 出 现 花 纹 时 淋 入 少许 油 
炒 匀 出 锅 备 用 。 

4- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 时 放 入 五 花 肉 炉 炒 至 微微 卷曲 ， 然 后 
放 入 蕙 、 姜 、 蒜 和 豆 致 炒 出 香味 ， 加 入 杭 椒 和 朝天 椒 ， 调 入 盐 和 生 抽 翻 炒 
19805], 


上 海 八 宝 辣 痪 


TSHR LES , ERROR Sk, ESS 
o 用 料 


猪 腿 肉 100g8、 河 虾仁 100g、 了 鸭 腌 2 枚 、 熟 猪 肚 100g、 鸡 胸 肉 100g、 豆 干 
100g, SFiS 430g, KARRI, KASHS0, PREM Ak, ~E 
抽 1 茶 匙 、 白 砂糖 2 茶匙 、 高 汤 2 汤匙 、 水 淀粉 2 汤匙 、 盐 少许 、 生 粉 1/2 茶 
匙 、 油 2 汤匙 


2 做 法 


1-3 MAI RAE MMS) , ARA, LAA, TARAS 
数 切 成 cm 见方 的 小 本 。 吏 豆 余 汤 至 熟 ， 摘 出 备用 。 


2- 大 火 加 热 炒 锅 至 略 生 烟 ， 注 入 油 ， 约 三 成 热 ， 放 入 虾仁 滑 散 ， 变 色 后 盛 
出 备用 。 


3- 继 续 加 热 炒 锅 ， 五 成 热 时 放 入 猪肉 十、 鸡肉 本 翻 炒 至 变色 ， 盛 出 备用 。 
在 锅 中 放 入 岂 县 豆瓣 炉 炒 出 红 油 ， 然 后 放 入 猪 肚 丁 、 鸭 腌 了 、 豆 干 、 香 关 
本 和 笋 丁 翻 炒 片刻 ， 调 入 2 汤匙 高 汤 ， 放 入 猪肉 和 鸡肉 丁 略 煮 。 


4- 调 入 老 抽 、 昌 砂糖 翻 炒 均匀 后 淋 入 水 淀粉 翻 炒 ， 汤 汁 收 紧 后 盛 入 盘 中 ， 
最 后 放 上 炒 好 的 是 仁和 竞 豆 即 5J。 


新 疆 大 盘 鸡 


RIAA , MERERHMNZENRFSIFCERBE ARTE, 


o 用 料 
仔鸡 1 只 、 土 豆 2 个 、 青 椒 1 个 、 绿 尖 椒 2 个 、 大 葱 1 段 、 姜 2 片 、 藉 5 六 、 干 
红 辣 椒 2 枚 、 花 椒 1 茶 匙 、 八 角 1 枚 、 老 抽 1 汤 匙 、 盐 1/2 茶 匙 、 红 糖 2 汤 
匙 、 油 2 汤 是 

o 做 法 


1- 仔 鸡 洗 当 ， 切 成 3cm 见 方 的 块 ， 控 干 水 分 备用 。 土 豆 洗 兆 去 皮 ， 切 成 和 
鸡 块 相似 的 块 。 青 椒 天 成 片 ， 尖 椒 切 片 备用 。 大 葱 切 小 段 ， 姜 切 成 小 片 。 


2- 炒 锅 中 注入 油 ， 放 入 红糖 ， 用 中 火 熬 者 至 糖 完全 融化 ， 放 入 鸡 块 煽 炒 ， 
让 所 有 鸡肉 都 藤 上 糖色 。 


3- 放 入 总 段 、 姜 片 和 车 继 续 翻 炒 至 鸡肉 收缩 ， 调 入 老 抽 ， 加 入 2 杯 热 水 ， 
让 水 浸没 所 有 鸡 块 ， 放 入 干 辣椒 、 花 概 、 八 角 ， 者 开 后 小 火 炖 者 15 分 钟 ， 
放 入 土豆 块 ， 调 成 大 火 炖 者 至 土豆 可 以 被 轻易 刺 穿 。 

4- 放 入 青椒 块 和 尖 椒 块 ， 翻 炒 3 分 钟 ， 让 水 分 略 收 干 ， 最 后 调 入 盐 即 可 。 
Tips 

大 盘 鸡 可 以 搭配 煮 好 的 扯 面 片 ， 也 可 以 单独 成 菜 。 


Al 


alt 


这 道 菜 几 乎 成 了 湖南 菜 的 代表 ， 满 铺 的 刊 椒 
定 要 小 心 被 辣 到 。 


o 用 料 

胖 头 鱼 头 1 个 (1500g 左 右 ) 、 红 和 独 椒 150g、 香 葱 4 棵 、 姜 1 块 、 白 胡椒 粉 1 
茶匙 、 黄 酒 1 汤 匙 、 莱 鱼 吾 油 2 汤 匙 、 白 砂糖 1 茶匙 、 盐 1 茶匙 、 山 茶 油 3 汤 
Ek 


9 做 法 


全 是 高 能 预警 ， 提 醒 食 客 一 


IFA, MAMA, FERRE AMA, A LA 
代劳 。 在 表面 探 少许 盐 和 白 胡 椒 粉 ， 淋 上 黄酒 腌渍 片刻 。 


2-2 棵 香 甸 切 成 葱花 ， 另 两 棵 分 别 打 结 备用 。 姜 取 15g 切 成 姜末 ， 另 外 的 部 
分 切 成 厚 片 备用 。 

3- 炒 锅 中 注入 少许 油 ， 大火 加 执 至 五 成 热 ， 放 入 少许 姜末 和 葱花 翻 炒 ， 然 
后 放 入 红 刊 椒 翻 炒 出 香味 ， 调 入 少许 白 砂 糖 盛 出 备用 。 


4- 盘 中 码 放 厚 姜 片 和 瓯 结 ， 把 鱼 头 鱼 皮 向 上 放 在 姜 片 和 苞 结 上 ， 分别 在 两 
边 鱼 头 上 铺 上 炒 好 的 和 判 椒 ， 送 入 已 经 上 和气 的 蒸 锅 中 大 火 蒸 20 分 钟 ， 若 鱼 头 
大 则 适当 延长 时 间 。 


S-RnSs , Ans RAAT , MORE, EAL baie. Ak 
a DOF RAY LU RHE LER , MERA EAA LE BIT, 


F hi A 22 


o 用 料 


283008 EA2H, 25, FRM, TEMA, MEET 
匙 、 料 酒 1 汤匙 、 白 砂糖 2 茶匙 、 油 2 汤匙 


5 做 法 


1- 牛 肉 切 成 0.5cm 粗 的 丝 。 香 芹 洗 净 ， 切 成 和 牛肉 差不多 长 的 段 。 辣 椒 和 
ZIRE. BAS MA. 


2- 炒 锅 加 热 至 略 冒 烟 ， 注 入 油 ， 中 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 辣椒 丝 和 人 花椒 翻 
炒 至 微微 变色 ， 迅 速 盛 出 备用 ， 多 余 的 油 留 在 锅 中 。 


3- 用 大 火 继续 加 热 炒 锅 ， 如 果 油 量 不 足 ， 可 以 略 再 加 些 油 ， 烧 至 六 成 热 时 
放 入 牛肉 丝 干 煽 ， 直 至 水 分 基本 炒 干 ， 牛 肉 呈 棕 红 色 ， 盛 出 备用 。 


4- 继 续 加 热 炒 锅 中 剩余 的 油 ， 放 入 岂 县 豆瓣 炉 炒 出 红 油 ， 放 入 姜 丝 和 牛肉 
丝 翻 炒 ， 调 入 料酒 、 日 砂糖 翻 炒 均匀 ， 然 后 放 入 辣椒 丝 和 花椒 ， 放 入 香 芹 
段 翻 炒 至 香 芹 断 生 即 可 。 

老牌 川菜 馆子 的 菜单 上 经 常 能 看 到 它 的 身影 ， 干 辣 鲜 香 的 口味 非常 迷人 。 


RIA 


N © "A 


云南 人 吃 辣 也 是 很 有 水 平 的 ， 除 了 各 种 辣椒 蕊 水 ， 这 道 溃 味 凉 米 线 广 受 欢 
迎 ， 酸 酸 辣 辣 的 口感 着 人 喜爱 。 


o 用 料 


米线 150g、 猪 绞 肉 100g、 韭 菜 20g、 青 红 小 米 辣 各 1 枚 、 绿 豆芽 50g、 香 菜 
1 棵 、 状 椒 粉 1 茶匙 、 花 椒 粉 1/2 茶 匙 、 花 生 米 15g、 生 抽 2 汤 匙 、 香 醋 ]1 汤 


RE 


9 做 法 


1- 干 米线 煮 熟 过 凉 备 用 。 和 韭菜 择 洗 干净 切 成 寸 段 。 青 红 小 米 辣 切 碎 备 用 。 
香菜 洗 效 取 叶 备用 。 


2- 炒 锅 烧 热 ， 注 入 油 ， 大 火烧 至 五 成 热 ， 放 入 辣椒 粉 和 花椒 粉 ， 迅 速 放 入 
猪 绞 肉 翻 炒 至 肉汁 变 干 ， 豪 入 1 汤匙 生 抽 翻 炒 均匀 ， 制 成 炒 肉 盖帽 备用 。 


3- 韭 菜 和 豆芽 分 别 余 烫 至 熟 ， 沥 干 备 用 。 人 花生 去 皮 用 少许 油 炒 至 金黄 酥 
脆 ， 捣 碎 备用 。 


4- 凉 米线 盛 入 碗 中 ， 调 入 1 汤匙 生 抽 、 香 醋 ， 撒 上 青 红 辣 椒 碎 、 人 花生 碎 、 
NASIEHNER So ER, FOB, 


FARO TR 


> 
ur“ 


对 于 贵州 人 来 说 ， 只 要 有 一 缸 糟 辣椒 ， 什 么 饭 都 能 一 扫 而 光 ， 仪 仅 是 用 粳 


辣椒 炒饭 就 非常 美味 了 。 

o 用 料 

鸡蛋 2 枚 、 隔 夜 米饭 2 碗 、 糟 辣椒 2 汤匙 、 香 葱 1 棵 、 盐 少许 、 油 2 汤 是 
o 做 法 


1- 鸡 蛋 硅 入 碗 中 打 散 ， 调 入 少许 盐 备 用 。 糟 辣椒 市 碎 。 隔 夜 米饭 调 入 1 汤 
匙 开水 ， 用 饭 勺 压 散 备用 。 香 和 瓯 切 碎 。 


2- 炒 锅 中 注入 油 ,大火 加 热 至 六 成 热 ， 倒 入 蛋 液 迅 速 搅拌 ， 鸡 蛋 凝 结 成 小 
块 后 盛 出 备用 。 


3- 炒 锅 中 贸 底 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 时 放 入 糟 辣椒 翻 炒 ， 略 炒 出 红 油 时 放 
入 米饭 继续 翻 炒 。 


4- 米 饭 完全 炒 散 ， 放 入 鸡蛋 翻 炒 均匀 ， 最 后 加 入 葱花 即 可 。 
AISA 


AEREA, RUSIA ERAATZD, 
o 用 料 


33% ae 泡 野山 椒 100g、 青 蒜 2 棵 、 姜 1 片 、 料 酒 1 汤匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 
生 粉 1 茶匙 、 盐 少许 、 油 2 汤匙 


5 做 法 
1- 泡 椒 洗 净 切 成 cm 长 的 段 备 用 。 青 蒜 切 斜 片 ， 姜 切片 。 


28 A, DAREMAEH HE a EHFIERIONE, 


3- 炒 锅 中 注入 1 汤匙 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 泡 野 山椒 翻 炒 ， 水 分 碱 
少 后 盛 出 备用 。 


4- 炒 锅 中 重新 注入 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 时 放 入 姜 片 煽 炒 ， 然 后 放 入 鸡 脸 
炒 至 变色 ， 加 入 辣椒 继续 翻 炒 两 分 钟 。 


5- 最 后 加 入 青 蒜 叶 ， 翻 炒 至 青 蒜 变色 即 可 ， 可 根据 个 人 口味 决定 是 否 再 加 


少许 盐 。 


SRS 


BRET iT 算 一 道 传统 的 四 川菜 ， 但 并 不 影响 它 红 
饥 大 江南 北 。 


o 用 料 


花 亡 4 只 、 香 芹 2 棵 、 洋 区 1/2 个 、 姜 4 片 、 蒜 5 办、 香菜 1 棵 、 干 辣椒 108、 
er An2A, BASAL AMAR, Emm we 
汁 2 汤匙 、 白 砂糖 1 茶匙、 生 粉 50g8、 油 200mL 


9 做 法 


1- 香 芹 和 香菜 分 别 洗 净 切 成 十 段 。 洋 葱 切 块 ， 蒜 拍 破 备用 ， 干 辣椒 切 成 小 


段 。 


REF Har , ARRIETA, Sk TERIE 
tEM , AHENMATEER. BM MAREA, 大火 加 热 至 七 成 热 
时 ， 放 入 收 块 炸 至 表面 金黄 ， 摘 出 控 干 备用 。 

3- 炒 锅 中 注入 少许 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 和 理 叶 、 干 辣椒 和 花椒 翻 炒 
至 变色 ， 放 入 洋葱 、 姜 片 、 蒜 炒 出 香味 ， 加 入 邮 县 豆瓣 和 甜 面 痪 翻 炒 均 

人 匀 。 如 果 过 干 ， 可 以 略 加 少许 水 ， 锅 底 湿润 即 可 。 


4- 然 后 放 入 九 块 继续 翻 炒 ， 调 入 生 抽 和 酚 粳 汁 ， 调 入 白 砂糖 翻 炒 均匀 。 加 
入 香 芹 段 炒 至 断 生 ， 出 锅 后 装饰 香菜 叶 即 可 。 


口味 是 


AS E UA ESA ES 
小 龙虾 的 鼻祖 啊 。 


o 用 料 

小 龙虾 1000g、 香 菜 2 棵 、 紫 苏 50g、 藉 10 准 、 姜 5 片 、 八 角 1 枚 、 桂皮 1 小 
段 、 香 叶 3 片 、 花 椒 1 汤 匙 、 干 辣椒 20g、 邮 县 豆瓣 2 汤匙 、 料 酒 2 汤匙 、 高 
汤 300mL、 油 4 汤匙 


9 做 法 


AAA A. RAE , ARE 


2- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 七 成 热 ， 放 入 姜 片 和 大 蒜 以 及 沥 干 的 小 龙虾 
翻 炒 至 是 过 完全 变 红 ， 盛 出 备用 。 
3- 炒 锅 中 留 底 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 干 辣椒 段 、 花 椒 、 八 角 、 桂 


皮 、 香 叶 炉 得 ， 然 后 放 入 螂 县 豆 准 炒 出 红 油 ， 放 入 炒 过 的 小 龙虾 。 


4- 锅 中 毫 入 料酒 ， 翻 炒 片刻 后 加 入 高 汤 ， 小 火 炖 总 10 分 钟 ， 最 后 放 入 紫 苏 
翻 炒 ， 出 锅 时 摆 上 香菜 即 可 。 
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Eo 
o 用 料 


杭 椒 400g8、 某 2 痢 、 豆 臻 1 茶匙 、 香 醋 2 汤 匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 白 砂糖 2 茶匙 、 
盐 少 许 、 油 1 汤匙 


9 做 法 


1- 杭 椒 洗 净 去 带 ， 蒜 切 成 碎 示 备用 。 把 糖 、 醋 、 生 抽 、 盐 混合 在 一 起 制 成 
料 汁 备用 。 


2- 中 火 加 热 一 个 干净 炒 锅 ， 锅 热 后 放 入 杭 椒 干 煽 ， 待 表面 起 皱 后 盛 出 备 
用 。 


3- 炒 锅 中 加 入 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 时 放 入 蒜 末 和 豆 残 炒 出 香味 ， 然 后 放 
入 杭 椒 继续 煽 炒 至 全 部 变色 。 


4- 调 入 料 汁 大 火 翻 炒 ， 汤 汁 变 浓 即 可 。 
口水 鸡 


鲜嫩 的 白 斩 鸡 浸 泡 在 红 艳 艳 的 调料 汗 里 ， 怎 么 能 让 人 不 流 口 水 ? 


o 用 料 


5181/28, EIA, ABI, AIR ml, BRI, AZ 
ADA. FREIE, HABLAR. Fel 茶匙、 料酒 1 汤匙 、 香 
醋 1 汤 匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 白 砂糖 2 茶匙 、 盐 1 茶匙 、 油 3 汤匙 、 芝 麻 香 油 少许 


5 做 法 


1- 鸡 洗 兆 ， 老 姜 一 半 切 碎 ， 一 半 切 片 ， 蒜 和 香花 分 别 切 碎 备 用 ， 干 豆 致 切 
碎 ， 香 菜 洗 净 切 段 备用 。 


2- 大 火烧 开 一 锅 水 ， 放 入 大 蕙 、 姜 片 、 料 酒 、 盐 ， 然 后 放 入 鸡 意 10 分 钟 ， 
煌 火 后 不 开 盖 ， 继 续 燃 15 分 钟 。 捞 出 后 放 入 水 水 过 凉 。 然 后 取出 擦 干 ， 抹 
上 芝麻 香油 备用 。 


3- 香 醋 、 生 抽 、 白 砂糖 和 少许 盐 混合 成 调味 汁 备用 。 干 辣椒 碎 、 干 花椒 碎 
混合 后 放 入 碗 中 。 

4- 大 火 加 热 炒 锅 中 的 油 ， 五 成 热 时 取 1 汤 匙 倒 入 装 有 干 辣椒 碎 和 干花 椒 碎 

的 碗 中 ， 搅 拌 一 下 ， 然 后 再 放 入 姜末 、 蒜 末 、 干 豆 残 末 。 油 继续 加 热 油 至 
八成 热 ， 倒 入 碗 中 搅拌 均匀 制 成 红 油 。 


5- 鸡 斩 成 大 块 放 在 盘 中 ， 淋 上 调味 汁 ， 青 淋 上 红 油 ， 最 后 撤 上 白 芝麻 、 苞 
人 花 和 香菜 段 即 可 。 


干 锅 士 豆 


oy A ai { a =": 
干 锅 菜 的 主 料 可 以 是 任何 材料 ‚ HBEHR, NEXHNM, i LARER 


能 。 

o 用 料 

土豆 1 个 、 红 辣椒 2 枚 、 五 花 肉 50g、 洋 新 1/2 棵 、 姜 2 片 、 蒜 2 准 、 青 蒜 1 
RR. Shoe 花椒 1 茶匙 、 辣 椒 碎 1/2 茶 匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 白 砂糖 1/2 茶 
匙 、 油 2 汤匙 

2 做 法 


1- 土 豆 去 皮 切 成 薄片 ， 在 淡 盐 水 中 浸泡 5 分 钟 ， 捞 出 沥 干 。 五 花 肉 切片 备 
用 。 红 辣椒 切 成 小 片 ， 洋 葱 切 丝 ， 蒜 和 姜 切 成 小 片 ， 青 蒜 切 片 备用 。 


2- 炒 锅 中 注入 油 ， 五 成 热 时 放 入 蒜 片 、 姜 片 、 豆 残 、 辣椒 碎 和 人 花椒 炉 炒 出 
香味 ， 然 后 放 入 五 花 肉 小 火炉 至 微 卷 ， 盛 出 备用 。 


3- 炒 锅 中 留 底 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 土豆 片 翻 炒 至 边缘 微 焦 ， 放 入 
五 花 肉 ， 加 入 生 抽 和 白 砂 糖 翻 炒 均匀 。 


4- 然 后 加 入 辣椒 片 、 青 蒜 片 翻 炒 至 青 蒜 断 生 。 干 锅 中 注入 少许 底 油 ， 铺 上 
洋葱 丝 ， 把 炒 好 的 土豆 放 在 洋葱 丝 上 ， 连 锅 上 桌 即 可 。 


泡 椒 凤 扑 


DEMINIRFTEMEMTER , RISA ELE ARROBA. 


o 用 料 


鸡 扑 6 只 、 泡 野山 椒 1 小 缸 、 朝 天 椒 2 枚 、 大 葱 1 段 、 姜 5 片 、 料 酒 2 汤 旺 、 
花椒 1 茶匙 、 陈 皮 1 小 块 、 桂 皮 1 小 块 、 香 叶 2 片 、 盐 2 茶匙 、 冰 糖 1 汤匙 、 
白醋 1 汤匙 、 凉 白 开 适 量 


5 做 法 


1- 取 一 个 深 锅 ， 放 入 泡 椒 水 、 姜 片 、 足 量 冷 水 和 冰糖 ， 大 火 煮 至 将 开 时 放 
入 泡 概 和 剖 开 的 朝天 要 ， 水 开 立 即 炸 火 ， 调 入 盐 ， 晾 凉 备 


2- 鸡 爪 切 成 小 块 ， 放 入 锅 中 ， 加 入 没 过 鸡 爪 的 冷水 大 火 煮 开 ， 再 煮 5 分 钟 
后 捞 出 鸡 爪 反复 冲洗 干净 。 


3- 重 新 做 一 锅 干净 水 ， 水 开 后 放 入 瓯 段 、 姜 片 、 花 椒 、 陈 皮 、 桂 皮 、 香 叶 
和 料酒 ， 放 入 鸡 爪 总 10 分 钟 左右 ， 捞 出 鸡 扑 反复 冲凉 ， 最 后 用 凉 白 开 冲 洗 
干部。 


4- 在 已 经 完全 冷却 的 泡 椒 水 中 加 入 白醋 搅拌 均匀 ， 此 时 可 以 品尝 一 下 ， X 


Rr eo ak ls 冲 京 的 鸡 爪 浸入 泡 椒 
水 中 ， 需 要 完全 浸入 水 面 以 下 ， 密 封 冷藏 过 夜 即 可 。 


辣 炒 化 甲 


a 


RIRS SB BI, BARA RR , iR VEN 
ARRE , IZ AR, 


o 用 料 


花 蛤 500g、 干 辣椒 5 枚 、 车 2 准 、 姜 1 片 、 香 菜 1 棵 、 料 酒 1 汤匙 、 生 抽 1 汤 
ee, EIA FEAR REZAR LAR, ADA 


5 做 法 


1- 花 蛤 冲洗 干净 后 放 入 水 中 ， 加 少许 香油 静养 3 小 时 以 上 ， 捞 出 后 反复 冲 
洗 干 兆 。 干 辣椒 三成 小 段 ， 基 切片 ， 香 菜 切 段 备 用 。 

2- 炒 锅 中 不 放 油 ， 大火 加 热 至 微微 冒 烟 ， 放 入 干 当 的 花 蛤 翻 炒 ， 出 水 后 花 
蛤 会 开口 ， 待 锅 里 翻 起 泡沫 后 ， 捞 出 花 蛤 备用 。 


3- 重 新 加 热 干 瘦 炒 锅 ， 注 入 油 烧 至 六 成 热 ， 放 入 蒜 片 、 姜 片 、 干 辣椒 炉 炒 
出 香味 ， 然 后 调 入 料酒 、 生 抽 、 香 醋 、 白 砂糖 和 是 油 翻 炒 融化 ， 迅 速 放 入 
花 蛤 翻 炒 均匀 ， 汤 汁 里 勺 后 装 盘 ， 最 后 撒 上 香菜 。 


* 花 甲 是 潮汕 地 区 对 花 蛤 的 叫 法 ， 花 甲 即 花 蛤 。 


THICK CHILLI SAUCE|* 辣 么 ?就 区 
吧 ! 


文 | 潘 晴 
如 果 查 字典 ， 会 发 现 “ 热 辣 ? 一 词 原意 是 用 来 “比喻 言语 、 文 辞 尖 锐 而 富有 刺 
激 性 ”。 然 而 ， 到 底 从 什么 时 候 开 始 ， 这 个 词 的 外 延 开始 不 断 扩 大 ， 变 得 


让 我 们 有 些 浮想 联翩 ? 没有 别 的 意思 ,只 是 想 要 用 热 辣 的 痪 料 来 毫 饪 一 顿 
令 人 感觉 热情 高 涨 ， 辣 味 昂 然 的 大 餐 ! 


网 络 时 代 ， 新 词 涌现 ,“ 辣 么 “就 殴 紫 ”一 俄 蹄 红 ， 大 有 不 掌握 点 网 红 词 
汇 ， 简 直 无 法 交流 的 趋势 。 粗 略 查证 了 一 下 ,“ 辣 么 ”原本 是 湖南 方言 “就 
桨 ”原本 是 福建 南平 方言 ， 原 来 网 络 语言 也 是 有 出 处 的 。 辣 么 就 桨 吧 ! 一 
起 聊 聊 那些 美味 的 辣 桨 ! 


辣椒 这 种 食物 实在 是 非常 有 个 性 ， 品 种 繁多 ， 味 道 刺 激 ， 做 法 更 是 五 花 八 
门 ， 是 全 球 人 民 都 热爱 的 通用 食材 之 一 。 考 古 学 家 推测 ， 早 在 公元 前 5000 
年 中 南美 洲 人 就 开始 吃 辣椒 了 ， 所 以 辣椒 可 以 说 是 第 一 批 人 类 种 植 的 植 
物 。 姜 椒 传 入 中 国 的 时 间 比 较 晚 ， 据 说 到 了 明代 ， 我 国 才 有 部 分 地 区 吃 上 
了 辣椒 。 而 有 史料 记载 : 贵州 、 湖 南 一 带 最 早 开始 吃 辣 椒 的 时 间 是 在 清 乾 
隆 年 间 。 辣椒 算 得 上 是 入 籍 中 国 最 晚 却 最 深入 人 心 的 物种 之 一 ， 也 是 在 中 
国 影 响 相当 广泛 的 香料 。 


辣椒 缘何 能 受到 全 人 类 的 青睐 ? 这 是 因为 辣椒 中 含有 一 种 叫 辣椒 素 的 成 
分 ， 它 对 味蕾 产生 的 刺激 作用 简直 可 以 用 “燃烧 ”来 形容 ， 远 超过 其 他 调味 
品 ， 甚 至 可 以 让 味蕾 的 敏感 度 大 大 提升 ， 自 然 ， 也 就 会 让 食物 更 有 味道 。 
明确 地 说 ， 辣 味 其 实 不 是 一 种 味觉 而 是 一 种 痛感 ， 享 受 辣 味 痛 并 快乐 着 。 
人 们 对 于 辣椒 的 喜爱 不 言 而 喻 ， 地 球 人 都 在 变 着 法 儿 制 作 辣椒 桨 一 一 不 同 
品种 的 辣椒 ， 不 同 的 做 法 ， 搭 配 不 同 的 食材 …… 


世界 上 到 底 有 多 少 种 辣椒 桨 没 人 能 统计 清楚 ， 我 们 能 知道 的 是 ， 人 们 在 制 
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RZEHFREN KEIN NARRADA RARA 
之 一 ， 在 突尼斯 几乎 家 家 户 户 都 会 制作 这 种 以 辣椒 和 番茄 为 主要 材料 的 辣 
次 ， 甚 至 这 盘 辣 济 单 独 就 能 成 为 一 道 开 胃 菜 。 据 说 这 种 辣 光 的 辛辣 程度 与 
女 主 人 对 丈夫 的 爱 意 成 正比 。 


大 多 数 人 最 早 是 在 必胜客 认识 的 Tabasco， 美 式 辣 椒 仔 ， 这 也 是 个 有 故事 
的 辣 桨 。20 世 纪 40 年 代 ， 新 奥尔良 银行 家 埃 德 蒙 : 麦 基 埃 尼 因 为 爱 上 了 塔 
巴 斯 哥 辣椒 ， 于 是 归隐 山林 开始 种 起 了 辣椒 ， 并 成 功 地 在 经 济 萧 条 时 靠 辣 
椒 生 意 发 家 致富 。 迄 今 为 止 ， 这 款 辣椒 桨 仍然 是 世界 上 销量 最 大 的 辣 痪 。 


对 于 辣 的 极致 追求 ， 人 类 从 来 没有 停止 过 ， 不 知道 这 能 不 能 算是 一 种 强迫 
症 。2007 年 ，“ 世 界 上 最 辣 的 辣椒 ”这 一 称号 颁 给 了 印度 产 的 “ 鬼 椒 ”( bhut 
jolokia ) 。 到 了 2011 年 ， 夺 冠 者 是 英国 产 的 无 极 辣椒 。2012 年 ， 同 样 来 
自 美国 的 毒蛇 椒 击 败 无 极 辣椒 夺魁 。 而 到 了 2013 年 ， 凉 度 排行 榜 再 度 被 刷 
新 ， 美 国 辣椒 卡罗来纳 死神 成 为 新 一 届 冠 军 。 据 说 ， 这 种 辣椒 比 朝天 椒 的 
辣 度 高 40 倍 左右 。 辣 到 这 个 程度 还 没有 完 ， 这 四 款 辣椒 都 被 制作 成 了 辣 
效 。 是 的 ， 头 洽 。 看 看 国外 网 站 上 网 友 们 的 评论 :“ 这 玩意 儿 辣 得 让 你 心 
脏 停 跳 ， 让 你 呼吸 静止 。 我 就 是 对 着 水 冲 一 冲 泪 了 辣椒 桨 的 勺子 ， 都 辣 得 
满 脸 是 泪 。”“ 这 种 辣椒 次 要 是 吃 下 整整 一 勺 ， 那 是 要 进 医院 的 啊 ! > 


不 怕 辣 的 ， 大 可 以 海 淘 来 尝 尝 看 ! 正常 人 类 请 继续 往 下 看 。 
SAFE 


BRER, SRTASERESRShe. Ane Paik e+ 
肉 粒 ， 让 这 款 辣酱 显得 更 为 尊贵 。 入 口 时 先 感觉 到 的 是 一 种 香 ， 那 种 牛肉 
被 浸润 在 丰富 的 香料 中 的 香 ， 然 后 才 是 辣 ， 所 有 香料 的 味道 都 被 小 小 的 牛 
肉 粒 充分 吸收 。 其 实 ， 几 乎 吃 不 出 整 粒 的 牛肉 ， 但 却 没 法 忽略 牛肉 的 味 
道 ， 这 恰恰 是 这 款 辣 桨 的 独特 之 处 。 不 管 是 拿 来 拌 面 、 拌 菜 、 拌 饭 ， 还 是 
制作 蕉 料 、 夹 馒头 .……. 一 切 做 法 都 之 无 违 和 感 ， 完 全 是 一 款 神 级 搭配 的 辣 
eo E? 就 不 告诉 你 。 


火爆 香 辣 是 


o 用 料 


青 虾 10 只 、 香 辣 牛 肉 桨 1 汤匙 、 大 葱 1 段 、 生 姜 5 片 、 花 椒 少 许 、 干 辣椒 少 
许 、 生 抽 1 汤 匙 、 醋 茶匙、 料酒 1 汤匙 、 白 糖 1 汤匙 、 油 少许 


2 做 法 
1- 大 虾 开 背 挑 去 是 线 ， 放 少许 料酒 和 姜 腌 制 15 分 钟 。 葱 洗 净 切 段 备用 。 
2- 锅 内 放 少 许 油 ， 放 入 花椒 和 干 辣椒 炒 出 香味 后 捞 出 ， 然 后 放 姜 片 炒 香 ， 


放 入 糖 、 香 辣 牛 肉 效 ， 少 许 生 抽 一 起 翻 炒 均匀 ， 倒 入 大 虾 ， 待 是 变色 后 ， 
下 葱 段 爆 炒 ， 出 锅 前 淋 少许 醋 即 可 。 


BHI Sie 
o 用 料 
土豆 (中 等 大 小 ) 1 个 、 黄 油 10g、 香 辣 牛 肉 桨 2 汤匙 、 白 胡椒 粉 少许 、 盐 


少许 


2 做 法 


1- 在 土豆 中 间 用 小 刀 划 一 刀 ， 但 不 要 划 太 深 。 锅 内 加 水 ， 放 入 土豆 者 熟 。 
2- 者 好 的 土豆 ， 摘 出 控 干 ， 去 皮 ， 趁 热 用 大 勺子 压 成 泥 。 
3- 加 入 软化 好 的 黄油 、 和 白 胡 椒 粉 和 盐 搅拌 均 色 。 


4- 最 后 在 土豆 泥 上 淋 上 香 辣 牛肉 痪 即 可 ， 如 果 想 要 土豆 泥 的 味道 更 醇厚 ， 
也 可 以 在 步骤 3 加 入 少许 淡 奶 油 一 起 搅拌 。 


$A SMEs 


在 川菜 中 ， 有 近 一 半 的 菜 都 用 到 了 豆瓣 着 ， 就 连 那 红 艳 艳 的 麻辣 火锅 底 料 
HERA RMB SS, MAPBASMSSRMAVI ZR”, BAM 
名 思 义 是 其 产地 ， 而 豆瓣 桨 也 点 出 了 除 辣 椒 之 外 ， 另 一 位 主角 的 身份 : 新 
鲜 的 重 豆 。 香 豆 的 大 豆瓣 整 颗 整 颗 地 躺 在 红 艳 艳 地 黏稠 汤 汁 中 ， 浸 润 了 辣 
椒 的 味道 ， 再 加 上 自己 的 鲜 味 ， 令 这 款 并 不 以 辣 度 取胜 的 辣 桨 有 了 一 种 独 
特 的 魅力 。 


干 锅 散 伦 


o 用 料 


EIRTE3008, HIERS50g Br, FARSA, TERILOAL, =2H, Al 
MER. mu AMIA, PASADA ADA EARL, Am 


茶匙 、 油 1 汤匙 


9 做 法 

1- 五 花 肉 洗 瘦 沥 干 水 分 ， 切 成 薄片 备用 ， 总 切片 ， 蒜 切片 ， 干 辣椒 用 手 矿 
HE, 

ZE, RADAR, SAPO PER , SBE SAR It 
HE, 


3- 锅 内 放 少 许 油 ,下 入 五 花 肉片 ， 小 火 剖 至 肉 里 的 油 渗 出 ， 将 肉 盛 出 备 
用 。 


4- 将 孵 县 豆 准 下 入 油 锅 ， 中 小 火 炒 出 红 油 后 ， 放 入 干 辣椒 、 花 椒 、 香 叶 , 
MIO, REMAR = GADEA, MARE , AXNDISHERT 
变 软 ， 放 入 五 花 肉 、 香 芹 段 ， 加 生 抽 、 糖 、 盐 翻 炒 均匀 即 可 。 


BR J 


o 用 料 


781, Bide, PRA. z2h, BERERDAR that = 
抽 1 茶 匙 、 盐 少许 、 糖 少许 、 油 1 汤匙 
5 做 法 


LEAR, DEIS, BARA e291 Of HAF A 
2 NBA, BES MH SA. 


SARA, FE, SANITARIA, FARR SHY nT 
¡Ho 


IBAS, MM ate , MASH. Eh AB. AA, AO 
片刻 即 可 。 


ES 
到 底 是 利 椒 成 就 了 湘菜 还 是 湘菜 捧 红 了 刺 椒 ， 已 无 从 考证 ， 反 正 只 要 听见 


刊 椒 鱼 头 ， 任 谁 都 知道 这 是 地 道 的 酒菜。 其实， 和 判 辣椒 痪 在 湖南 的 用 途 远 
非 如 此 。 湖 南 几 乎 家 家 户 户 到 了 秋天 都 要 制作 刊 辣椒 酱 ， 将 自然 变 红 的 状 
椒 刊 碎 ， 加 盐 、 大 蒜 、 生 姜 拌 义 ， 放 入 密封 容器 中 腌 制 大 概 一 个 月 左右 ， 
到 了 冬季 就 能 拿 来 直接 拌 米饭 或 者 蒸 炒 菜肴 ， 咸 鲜 辣 味 中 自 带 一 股 清香 
气 。 刊 辣椒 桨 具有 强大 的 兼容 性 ， 不 管 是 鱼 头 还 是 大 白菜 ， 几 乎 能 与 任何 
食材 组 合 出 美味 。 


ANETTE 


o 用 料 


“X 


Ett A300g, AMARA, HEBER BM lige 
9 做 法 


1- 金 针 菇 剪 去 根部 ， 洗 多 沥 干 水 分 ， 整 齐 地 码 在 盘子 中 ， 将 刊 椒 平 铺 在 金 
针 妆 上 。 


2- 蒸 锅 加 上 水 ， 大 火烧 开 ， 人 金针 菇 入 锅 大 火 蒸 5 分 钟 。 出 锅 后 将 蒸 出 的 汗 


倒 掉 。 
SUBA, EAE , ALEA ARO 
4- 另 起 一 锅 ， 将 油 烧 至 九 成 热 ， 浇 在 金针 妆 上 即 可 。 


REE 


RE2T, AMAR. BBR. BIR, mil SHARE, RUE 
仁和 白 芝麻 各 少许 、 红 油 1 汤 匙 、 油 1 汤匙 


9 做 法 

1- 皮 蛋 剥 去 皮 切 成 瓣 ， 码 在 盘 中 。 

2- 和 葱 、 忒 、 香 菜 洗 净 源 干 水 分 ， 切 成 碎 末 备用 。 
3- 人 花生 压 成 碎 末 ， 搬 在 码 好 的 皮蛋 上 。 


4- 锅 内 放 油 ， 大 火烧 至 五 成 热 ， 下 入 刊 板 和 蒜 蓉 翻 炒 到 蒜 蓉 金黄 ， 盛 出 倒 
在 皮蛋 上 。 


5- 撒 上 白 芝麻 、 葱 花 和 香菜 碎 ， 最 后 加 入 少许 关 油 、 红 油 拌 匀 即 可 。 
EEES 


E ES E EE EN ES 
种 颜色 ， 令 人 容易 错误 估计 它 的 辣 度 ， 实 际 上 它 是 非常 辣 的 ， 入 口 之 后 ， 
辣 味 醇 浓 直 冲 入 喉 ， 细 品 却 发 现 ， 并 不 哈 人 ， 反 而 有 种 独特 的 香味 。 这 种 
香 来 自 海南 特有 的 黄 灯 笼 椒 ， 这 种 美味 又 美 艳 的 辣椒 制作 的 羔 效 ， 被 用 于 
很 多 菜 式 的 豪 饪 ， 尤 其 是 用 来 缔造 颜 值 超 高 的 “金汤 ”。 


ba KT Ze tes PRA SE 


9275009, ERREGER, SOK, Fo BASH, PEARL 
BD, ARE 


o 做 法 
1- 紧 子 洗 兆 ， 放 清水 中 养 半 天 ， 可 以 在 清水 中 滴 入 几 滴 油 ， 让 紧 子 吐 尽 泥 
沙 

2- 葱 切 段 ， 姜 、 藉 切片 备用 。 

3- 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 下 葱 、 姜 、 莎 爆 香 ， 放 入 黄 灯笼 椒 交 
DA, PEFR , SADE, BOR, SETAS, WEE 


盐 翻 炒 均匀 即 可 。 
AREF 


BEFB2508 HEINE, BIA, ml ASIAN, SNEWS 
2 汤匙 、 泡 野山 椒 汁 100mL、 高 汤 250mL、 盐 少许 、 油 1 汤匙 


0 做 法 

1- 金 针 妾 洗 瘦 沥 干 水 分 ， 放 入 滴 了 植物 油 的 沸水 中 粳 溪 熟 捞 出 。 
2- 另 起 一 锅 ， 烧 开水 ， 下 入 肥 牛 片 ， 泛 至 变色 迭起 备用 。 

3- 姜 、 忒 洗 匈 切 末 ， 青 红 尖 椒 洗 净 切 圈 备 用 。 

4- 取 一 大 碗 ， 将 泛 好 的 金针 妇 铺 在 碗 底 。 

5- 锅 内 放 油 ， 待 烧 至 七 成 热 时 下 入 姜 蒜 末 和 青 红 椒 圈 爆 香 ， 然 后 下 黄 灯笼 
椒 痪 翻 炒 10 秒 钟 ， 倒 入 高 汤 ， 加 入 少许 盐 调 味 ， 倒 入 汤 好 的 肥 牛 片 ， 加 入 
EF UNITAS A 

CARPA GAIA AA, ARABIA ABBA, 


PILARES 


BERS EMBAR BIMENES, IAE RIO ARI” 184 
id. BAR, FAP ebr Rese IFAS AONE, RZRNKR, ARE 
OR HIK RIMA, LAR MERRENAR. HR, reat 
类 非常 多 ， 也 有 很 辣 的 品种 ， 生 万 不 可 一 概 而 论 。 韩 式 辣 痪 最 突出 的 用 途 
还 是 腌 制 泡 菜 ， 其 次 才 是 制作 菜肴 ， 非 常 著 名 的 韩 式 部 队 锅 就 少不了 这 款 
Hans, 


SELLER ta 


韩 式 辣 桨 4 汤匙 、 辛 拉面 1 包 、 午 餐 肉 4 片 、 热 狗 肠 1 根 、 收 肉棒 5 根 、 西 茸 
芦 30g8、 年 糕 80g、 人 金针 菇 1 把 、 洋 葱 1/2 个 、 韩 式 泡菜 80g8、 鸡 蛋 1 个 、 车 
打 芝 士 30g8、 生 抽 1 茶 匙 、 芝 麻 少 许 

0 做 法 

1- 洋 苞 洗 净 切 片 ， 与 韩 式 泡 菜 一 起 码 放 在 砂锅 底部 。 

2- 将 辛 拉面 的 调味 料 包 取 出 拌 入 韩 式 辣酱 中 备用 。 

3- 午 餐 肉 、 热 狗 肠 切片 ， 西 葫 芒 洗 交 切片， 金针 茹 洗 净 。 


4- 依 序 将 午餐 肉片 、 热 狗 肠 、 团 肉棒 、 西 萌 芦 片 、 金 针 妆 、 年 糕 等 材料 铺 
入 锅 中 ， 中 间 放 入 辣 桨 ， 倒 入 高 汤 ， 加 适量 生 抽 者 开 。 


5- 辛 拉面 放 在 表面 上 ， 铺 上 芝士 片 ， 中 火 煮 2 分 钟 ， 待 芝士 融化 ， 奢 入 一 
个 鸡蛋 ， 撒 上 过 麻 ， 关 火 盖 上 盖子 灿 熟 即 可 。 


HAMMER 


USA, HERA AA RR EH 
料酒 1 汤匙 、 蜂 密 少 许 


5 做 法 


LIEBE, MARRAS E ARA E SH. AAA 
24 小 时 ， 腌 制 的 过 程 中 ， 隔 一 段 时 间 用 手 揉搓 下 鸡 姐 ， 令 其 更 入 味 。 


2- 烤 箱 内 铺 上 亮 调 纸 ， 将 鸡翅 码 入 其 中 ， 向 上 的 一 面 刷 上 一 层 蜂 蜜 。 


3- 烤 箱 预 热 150 摄 氏 度 烤 40 分 钟 ， 中 间 给 鸡 起 翻 个 面 ， 并 刷 上 一 层 蜂 密 。 
HAÄFFRE 


芥末 对 某 些 人 而 言 可 能 是 一 场 “ 头 脑 的 灾难 ?”， 入 口 便 有 一 股 冲 劲 儿 直 达 头 
顶 ， 以 至 于 鼻子 眼睛 一 起 跟着 “表达 意见 ”。 但 随后 ， 就 能 感受 到 一 股 清 
爽 。 多 数 人 认识 日 式 的 青 芥 末 痪 都 是 通过 刺身 ， 其 实 ， 这 种 辣酱 的 用 途 非 
常 广泛 ， 厨 师 们 会 用 它 来 拌 关 麦 面 ， 或 者 是 在 制作 沙拉 桨 时 也 加 入 一 些 来 
提升 食欲 。 而 那些 用 它 来 抹 面 包 的 人 ， 应 该 是 真爱 。 


香 秀 三文鱼 柳 配 日 式 芥末 痪 


o 用 料 


ZXENMEH, BRD AM, AAA, M2, 
橄榄 油 1 汤 匙 


0 做 法 
1- 三 文 鱼 柳 撒 上 海盐 腌 制 10 分 钟 备用 。 


2- 取 平底 锅 ， 大 火 加 热 待 锅 冒 烟 时 ， 倒 入 橄榄 油 ， 然 后 把 三 文 鱼 鱼 皮 向 下 
放 入 锅 中 ， 小 火 草 3 分 钟 ， 然 后 翻 面 再 融 3 分 钟 。 


3- 将 淡 奶 油 用 小 勺 淋 在 三 文 鱼 上 再 煎 片刻 。 待 鱼 前 好 后 取出 摆 盘 ， 挤 上 日 
Tre, Reith CIA 


REDEE 


o 用 料 


3559792008, AHS 1IT, SARIOM, BMIR R&1/2M HS hl 
根 、 盐 少许 、 黑 胡椒 粒 少 许 、 和 风沙 拉 栈 2 汤匙 、 日 式 芥 末 桨 1/2 茶 匙 、 椰 
览 油 1 汤匙 


9 做 法 


1- 鸡 胸 肉 洗 效 ， 用 牙签 扎 些小 孔 ， 然 后 切 成 小 块 ， 撒 入 少许 盐 和 黑 胡椒 碎 
腌 制 2 小 时 。 


2- 平 底 锅 烧 热 加 入 橄榄 油 ， 下 鸡 胸 肉 裔 至 金黄 色 盛 出 放 凉 ， 手 撕 成 鸡 丝 备 
Ho 


3- 另 起 一 锅 ， 锅 内 放水 烧 开 后 放 入 葵 麦 总 12 分 钟 左 右 至 熟 ， 盛 出 沥 干 水 分 
& 


备用 
4- 锅 内 放 入 清水 烧 开 ， 下 甜 强 豆 灶 熟 盛 出 沥 干 水 分 备 


5- 黄 瓜 、 胡 萝卜 、 圣 女 果 洗 净 汤 干 水 分 ， 黄 瓜 切 成 小 本， 胡萝卜 切 成 细 
丝 ， 圣 女 果 对 半 切 开 。 以 上 3 种 食材 全 部 放 入 大 碗 中 ， 顶 端 摆 放 鸡 胸 肉 
丝 。 


6- 取 一 个 小 碗 加 入 日 式 芥 末 着 和 和 风沙 拉 醋 搅拌 均匀 。 淋 在 大 砚 中 的 食材 
上 即 可 。 


ES 


SEN A SN ESE 
痘 味 的 组 合 很 独特 ， 因 为 它 的 酸 来 自 青 柠 ， 是 一 种 自然 又 带 有 果 香 的 酸 ， 
与 任何 品种 的 醋 带 来 的 酸味 都 截然 不 同 ， 这 种 清爽 的 酸 多 多 少 少 中 和 了 些 
痘 味 的 冲劲 ， 让 冬 阴 功 桨 的 口味 变 得 含 荔 了 一 些 ， 也 就 令 其 具有 了 更 强 的 
包容 性 ， 不论 是 直接 意 冬 阴 功 海鲜 汤 ， 还 是 拿 来 炒菜 炒饭 都 显得 非常 和 
谐 。 如 果 是 总 冬 阴 功 汤 ， 记 得 搭配 些 椰 奶 ， 椰 奶 的 丰润 口感 ， 会 令 其 变 得 
更 醇厚 。 


冬 阴 功 海鲜 炒饭 


EIER TEEN 
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ARCKIRIER, SINE, WINLZ50g WEIT, 5491/25 Min 
豆 和 甜 玉 米粒 少许 、 盐 少许 、 油 2 汤 是 


0 做 法 

1- 用 一 个 小 疼 锅 烧 开 一 锅 水 ， 放 入 甜 竞 豆 余 汤 至 变色 。 

2- 大 火 加 执 炒 锅 中 的 油 ， 五 成 热 时 放 入 虾仁 翻 炒 至 变色 盛 出 备用 。 
3- 炒 锅 中 留 底 油 ， 鸡蛋 打 散 ， 放 入 锅 内 炒 散 盛 出 备用 。 


4- 锅 内 再 放 少 许 油 ， 加 入 冬 阴 功 交 小 火 翻 炒 出 香味 ， 倒 入 米饭 炒 义 ， 加 入 
ME, BARNA BER, 


5- 最 后 加 入 鸡蛋 、 虾 仁 、 少 许 盐 翻 炒 均匀 ， 出 锅 挤 上 少许 青 柠 汁 。 


冬 阴 功 烤 杏 鲍 关 


50354008, <PRINES1OS. HAZ RRE. PRIA IT 

9 做 法 

AMADA, MAS ADS, BETS RASO TA, 
AE A ST RAS , PUSH ITPA, 
3- 烤 箱 预 执 至 170 摄 氏 度 ， 烤 15 分 钟 即 可 。 


ZIANFAE 


Tabaco BFR IT Res = AN LARA. CREM te Bia 
太空 ， 跟 着 美国 土 兵 去 过 很 多 地 方 ， 也 曾经 和 口红 、 香 水 等 物品 一 起 被 希 
拉 里 .克林顿 放 在 自己 的 手提 包 里 .…. 这 种 辣酱 的 质地 比较 稀 ， 准 确 地 说 应 
该 是 辣椒 汁 ， 除 了 纯粹 的 辣 味 之 外 ， 还 带 着 些许 的 酸 甜 味 ， 特 别 适 合 搭配 
美式 的 炸 鱼 、 炸 鸡 、 炸 蔬菜 等 食用 。 


o 用 料 


墨西哥 玉米 片 200g8、 樱 桃 番茄 5 个 、 红 葱头 1 个 、 美 国 辣椒 仔 1 茶 匙 、 海 盐 
少许 、 番 曹 沙 司 1 汤匙 、 百 里 香 适 量 、 牛 油 果 172 个 


9 做 法 
IHR. ABA RADAR. 
2- 牛 油 果 取 肉 ， 压 成 泥 备用 。 


3- 取 一 只 碗 ， 倒 入 楼 桃 番 茄 、 洋 巧 碎 和 和 牛 油 果 泥 ， 加 入 美国 辣椒 仔 、 盐 、 
Bis], BSH, PEARAM ABA, 


o 用 料 


毛豆 500g、 蒜 5 瓣 、 美 国 辣椒 仔 2 和 茶匙、 花椒 油 1 茶匙 、 醋 1 汤匙 、 盐 1 汤 
匙 、 罗 油 1 茶匙 、 糖 1 汤匙 、 油 少许 


0 做 法 
1- 毛 豆 草 去 两 头 ， 洗 净 沥 干 水 分 ， 加 入 盐 抓 久 腌 制约 1 小 时 。 


2- 锅 内 放水 ， 水 中 滴 入 几 滴 油 ,水 开 后 放 入 毛豆 ， 不 加 盖 用 大 火 意 5 分 
钟 ， 捞 出 马上 放 入 冷水 浸泡 。 


3- 蒜 洗 效 切 末 放 入 碗 中 ， 加 入 美国 辣椒 仔 、 人 花椒 油 、 醋 、 盐 、 桨 油 、 糖 拌 
匀 ， 把 调味 汁 淋 在 沥 干 的 毛豆 上 ， 食用 时 翻 拌 均匀 即 可 。 


REN 


AFFEN, MEET SRT, AM , REERKARAUFSR 
Fe” — ie] , Mery TÜBEHRREAREN. TEEN (FRA 
389) BR, IES ARENA : SANS RAM MARA”. AY 
ETS A EOS IA: ES 
A, EPIA NEFENEREHS, KSNENNMNEREIFFE 
杂 的 味道 ， 让 人 很 难 用 言语 来 描述 。 


BESO 


o 用 料 


EN AMIE24. FOD3008, Aris, 5481/24, BAS 1/2 
AR, EH3-55, ¡UTÉELOOML, AMMRE ah IT, MALA 


9 做 法 


1- 洋 葱 、 胡 萝卜 、 青 口 贝 洗 匈 沥 干 水 分 备用 。 大 蒜 切 末 ， 洋 葱 、 胡 萝卜 切 
丝 。 


2- 炒 锅 内 倒 入 橄榄 油 ,中 火烧 至 六 成 热 ， 下 车 末 爆 香 ， 然 后 放 入 洋葱 丝 、 
胡萝卜 丝 、 青 口 贝 翻 炒 出 香味 。 


3- 倒 入 咖 唾 效 、 香 叶 、 淡 奶油 、 糖 和 盐 ， 盖 上 锅 盖 小 火 者 3 一 5 分 钟 即 可 。 
EEE 


o 用 料 


i 7RHAL100g, MRENMEESARE 5481/28, Ami 11/274 


RE 


0 做 法 
LLAMADA. AGUA, ERIK, RE, 
2 AAA, AKEBAMIA , MAAR , MAME HE 


油 ， 然 后 加 入 2 杯 水 煮 开 ， 放 入 鱼 丸 加 盖 炯 者。 


3- 鱼 丸 全 部 漂浮 变 大 后 即 可 关 火 ， 盖 着 锅 盖 再 灿 5 一 10 分 钟 让 它 更 加 入 
味 。 


HOT BARBECUE| 欢 辣 小 烧烤 


火 越 烧 越 旺 ， , 火辣辣 的 小 烧烤 最 是 嗜 辣 者 的 心头 好 ， 刚 出 
炉 的 美味 ， 荤 素 不 忌 ， 人 迫不及待 入 口 ， 不 知 是 辣 的 作用 还 是 热 的 作用 ， 即 
便 吸着 凉 气 也 要 大 ' Kam, 


泰 式 香 茅 鸡肉 串 


泰 式 香 茅 鸡肉 串 


o 用 料 
鸡 大 腿 2 个 、 香 茅草 4 棵 、 柠 檬 叶 1 把 、 南 姜 1 小 块 、 蒜 4 瓣 、 香 菜 1 大 把 、 
小 米 辣 2 枚 、 鱼 露 3 汤匙 、 生 抽 2 汤 匙 、 橄 槛 油 2 汤匙 、 柠 檬 汁 1 汤 匙 、 棕 榈 
糖 ( 可 用 砂糖 代替 ) 2 汤 是 

o 做 法 


1- 取 三 棵 香 茅草 斜 着 切 成 15cm 长 的 小 棒 ， 一 共 切 6 支 ， 另 切 碎 一 棵 香 茅草 
的 白色 部 分 备用 。 


2- 香 茅草 碎 、 柠 檬 时、 香菜 、 南 羡 、 大 蒜 略 切 小 块 放 入 食品 处 理 机 ， 加 入 
2 汤匙 鱼 露 、2 汤 匙 生 抽 ， 搅 拌 成 桨 状 。 


3- 鸡 大 腿 去 骨 去 皮 ， 切 成 3cm 见 方 的 块 ， 加 入 痪 料 混合 均匀 ， 用 香 茅 草 小 
棒 串 起 来 ， 刷 一 层 橄榄 油 ， 放 在 炭火 上 烤 至 熟 透 。 


4- 把 剩余 的 1 汤匙 鱼 露 放 入 小 碗 ， 加 入 小 米 辣 碎 、 柠 檬 秆 和 棕榈 糖 ， 调 入 1 
汤匙 凉 白 开 和 烤 好 的 鸡肉 串 一 起 上 桌 即 可 。 


Tips 


如 果 家 中 无 法 炭火 烧烤 ， 也 可 以 用 厚 底 扒 锅 扒 制 ， 或 送 入 预 热 至 190 报 氏 
度 的 烤箱 中 烤 制 15 分 钟 左 右 。 


麻辣 鸡翅 


o 用 料 


EUIHIOrT, ARTES. EIR, Eihling, Sibling, ANAL, 
AM. TES, TRA, Abi EARL 


5 做 法 


1- 大 和 葱 和 姜 分 别 切 片 。 鸡 示 洗 净 探 干 ， 两 边 划 两 万 ， 加 入 生 抽 、 老 抽 、 料 
酒 、 盐 、 和 葱 、 姜 、 蜂 蜜 、 人 花椒 拌 匀 腌 渍 3 小 时 。 


2- 烤 箱 预 执 至 180 摄 氏 度 ， 取 出 鸡 永 ， 捡 出 多 余 的 姜 片 、 苞 片 和 花椒 粒 ， 
把 鸡翅 放 在 烤 架 上 送 入 烤箱 烤 15 分 钟 。 


3- 在 鸡 姓 两 面 刷 少许 蜂蜜 ， 然 后 节 满 辣椒 碎 和 人 花椒 碎 ， 送 入 烤箱 再 烤 5 分 
钟 即 可 。 


ZUR AB TL 


o 用 料 


BEN Alina, BAIR BIA, ETA, ADELA El 
汤匙 


9 做 法 
1 -扇贝 洗 净 剖 开 ， 判 椒 切 碎 ， 姜 切 碎 ， 香 惫 切 成 葱花 备用 。 


2- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 时 放 入 姜末 煽 香 ， 然 后 放 入 刊 椒 碎 炒 
出 红 油 ， 调 入 生 抽 、 白 砂糖 后 盛 出 备用 。 


3- 扇 贝 放 入 烤 盘 中 ， 在 每 个 扇贝 上 放 一 些 炒 好 的 市 杯 汐 ， 然 后 送 入 预 热 至 
190 摄 氏 度 的 烤箱 烤 10 分 钟 ， 取 出 后 撤 上 葱花 即 可 。 
RENT 


o 用 料 


MF 500g, HAMM BRR, ml BIA. 5481/24, BA 
50g、 生 抽 1 汤 匙 、 黄 酒 1 汤匙 、 盐 少许 、 香 油 少许 、 油 1 汤匙 


5 做 法 


1- 黄 映 子 放 入 水 中 ， 滴 入 少许 香油 静 置 3 小 时 ， 吐 净 泥 沙 。 朝 天 椒 、 姜 、 
m #8, BA. Erle 


2- 在 一 个 浅 烤 胃 中 放 入 黄 映 子 ， 加 入 所 有 调料 和 除 香菜 以 外 的 配料 ， 盖 上 
锡 纸 ， 送 入 预 热 至 200 摄 氏 度 的 烤箱 中 层 烤 15 分 钟 。 


3- 取 出 后 去 掉 锡 纸 ， 翻 拌 均 习 ， 然 后 撒 上 香菜 即 可 。 
IS aA SB 


433008, HEBZARL, 2IRI2T, mal BIR, BY A 
砂糖 2 茶匙 、 油 1 汤匙 


0 做 法 
1- 红 和 葱头 、 蒜 、 香 菜 洗 挣 ， 加 入 盐 、 糖 和 油 ， 用 食品 处 理 机 搅拌 成 泥 状 。 


2- 猪 梅 肉 切 成 2.5cm 见 方 小 块 ， 调 入 搅拌 好 的 香料 泥 腌渍 30 分 钟 ， 然 后 用 
竹 签 串 起 。 


3- 烤 箱 预 热 至 200 摄 氏 度 ， 放 入 猪肉 串 烤 10 分 钟 ， 取 出 刷 上 沙 哆 桨 再 烤 10 
分 钟 即 可 。 


PRIUS 


鸡皮 200g、 杭 椒 12 枚 、 伏 特 加 酒 1 汤匙 、 盐 少许 
o 做 法 
1- 鸡 皮 洗 净 ， 剔 除 多 余 油脂 ， 切 成 2em 宽 的 长 条 ， 涂 上 少许 盐 和 伏特 加 酒 


备用 。 


2- 取 一 只 竹 签 ， 先 从 鸡皮 一 端 穿 入 ， 然 后 串 上 两 枚 杭 椒 ， 用 鸡皮 环绕 杭 椒 
一 直到 竹 签 尖 端 ， 固定 在 竹 签 上 。 


3- 穿 好 的 鸡皮 帅 放 在 炭火 上 烧烤 ， 鸡皮 金黄 微 焦 即 可 。 
Tips 


如 果 家 中 无 法 炭火 烧烤 ， 也 可 以 用 厚 底 扒 锅 扒 制 ， 或 送 入 预 热 至 200 摄 氏 
度 的 烤箱 中 烤 制 15 分 钟 左 右 。 


AR OAT A 


黑 胡 椒 牛 肉 串 


o 用 料 


菲 力 牛 排 300g8、 酸 奶 1 杯 、 注 倚 叶 1 把 、 黑 胡椒 碎 1 汤 匙 、 盐 少许 、 油 少许 
0 做 法 


1- 菲 力 牛 排 切 成 2.5cm 见 方 的 块 ， 薄 茶叶 切 碎 ， 在 牛肉 块 中 加 入 酸奶 、 盐 
ASS fey EM FSIS) , BERLIN, 


2- 把 扒 锅 或 厚 底 烤 盘 在 明火 上 烧 热 。 牛 肉 要 串 在 竹 签 上 ， 表 面 沾 满 黑 胡椒 
TA, 

3- 在 扒 锅 中 刷 少许 油 ， 把 牛肉 串 放 在 扒 锅 中 每 面 扒 烤 1 分 钟 即 可 ， 完 成 后 
BY LA BE Bib BY BSW 3 fer RA. 


ERBER 


o 用 料 


三 文 鱼 皮 80g、 伏 特 加 酒 1 汤匙 、 王 辣椒 碎 适 量 、 黑 胡椒 碎 少许 、 盐 少许 
9 做 法 


1- 三 文 鱼 皮 洗 净 探 干 ， 探 上 伏特 加 酒 和 盐 腌渍 片刻 ， 然 后 切 成 条 状 ， 用 小 
铁 签 穿 起 来 固定 。 


2- 烤 箱 预 热 至 200 摄 氏 度 ， 在 烤 盘 中 铺 上 豪 调 纸 ， 放 上 三 文 鱼 皮 送 入 中 层 
烤 10 分 钟 。 


3- 取 出 撒 上 辣椒 碎 和 黑 胡椒 碎 ， 继 续 烤 5 分 钟 即 可 ， 上 桌 时 撤 掉 牙签 。 


PIAS Ft RE 


o 用 料 


金针 菇 200g8、 蒜 2 准 、 香 葱 1 棵 、 生 抽 1 茶 匙 、 白 砂糖 1 茶匙、 辣椒 粉 1/2 茶 
匙 、 孜 然 1/2 茶 匙 、 盐 少许 、 油 1 汤匙 


5 做 法 


1- 金 针 菇 洗 净 ， 去 掉 老 根 ， 放 在 锡 纸 上 。 蒜 的 成 蒜泥 ， 和 其 他 调料 一 起 投 
在 金针 关上 。 


2- 烤 箱 预 热 至 200 摄 氏 度 ， 用 锡 纸 把 金针 妆 包 好 ， 放 入 烤箱 烤 10 分 钟 ， 然 
后 揭 开 锡 纸 ， 再 烤 5 分 钟 ， 让 金针 茹 表面 干爽 一 些 即 可 ， 出 炉 后 撒 上 钨 
花 。 


菜花 300g、 干 辣椒 碎 1 茶 匙 、 花 椒 碎 1 茶匙 、 孜 然 1/2 茶 匙 、 盐 1 茶匙 、 油 1 
汤匙 


0 做 法 
1- 菜 花 洗 争 ， 天 成 小 条 ， 加 入 盐 和 油 拌 匀 腌 渍 片刻 。 


2- 烤 箱 预 热 至 200 摄 氏 度 ， 在 菜花 中 拌 入 其 他 调料 ， 放 入 烤箱 烤 至 边缘 金 
黄 即 可 。 


培根 烤 辣椒 


尖 椒 6 个 、 培 根 100g、 鱼 豆腐 12 个 、Tabasco 辣 椒 仔 少许 
o 做 法 


1- 尖 椒 洗 争 ， 切 成 和 培根 一 样 宽 的 段 。 用 培根 包 右 住 尖 椒 ， 里 面 再 塞 入 一 
块 鱼 豆腐 ， 穿 好 竹 签 备用 。 


2- 把 串 好 的 培根 辣椒 串 直 接 放 在 炭火 上 烧烤 。 也 可 以 把 烤箱 预 热 至 180 摄 


氏 度 后 ， 把 培根 辣椒 串 放 在 烤 架 上 ， 送 入 烤箱 中 层 烤 15 分 钟 。 最 后 淋 上 
Tabasco###17. 


魔鬼 烤 肠 


o 用 料 


热狗 肠 6 根 
朝天 椒 2 枚 
552 
香菜 1 棵 

黑 胡椒 碎 少 许 
白 砂 糖 1 茶匙 
盐 少 许 
橄榄 油 1 汤匙 
9 做 法 


1- 在 热狗 肠 表面 划 些 刀口 以 便 烧 烤 时 入 味 。 朝 天 椒 切 碎 ， 蒜 切 小 块 ， 香 菜 
PAE. 

2IE HAM. m ER ah. AWMEMARE, FEAR, FAJA E 
ini HAL PAT 


SARA RAR, PARDEE LEEREN] , XA—Sway LAA 
预 执 至 200 摄 氏 度 的 烤箱 烧烤 。 


NEW WAY TO SPICY| 这 么 吃 更 执 


辣 


文 & 图 | 潘 晴 


喜 食 辣 的 人 对 于 完全 不 沾 辣 的 人 ， 往 往 带 有 一 种 优越 感 。 你 常常 能 在 餐桌 
上 听 到 这 样 一 种 说 法 :“ 啊 ? 你 不 吃 辣 啊 ! 那 你 少 了 一 种 享受 啊 ! ZAR 
享受 吗 ? 也 许 是 ， 是 一 种 味觉 的 刺激 享受 ， 然 而 ， 哪 怕 是 这 样 的 享受 ， 偶 
尔 也 是 需要 一 些 新 鲜 感 的 ， 而 增加 吃 辣 的 新 鲜 感 ， 你 需要 一 点 套路 : 只 需 
小 小 的 改变 ， 往 往 就 能 让 热 辣 享 受 翻 倍 。 


既然 喜欢 吃 辣 ， 那 么 就 随便 吃 鹃 ， 反 正 是 在 做 自己 喜欢 的 事 ， 为 什么 还 需 
要 新 鲜 感 ， 还 需要 套路 ? 当然 需要 ! 每 天 只 是 拿 辣酱 拌 个 饭 是 吃 辣 ， 而 用 
各 种 辣椒 豪 饪 出 多 变 的 美味 也 是 吃 辣 ， 这 两 种 辣 ， 你 更 想 怎么 吃 ? 


01 套路 


消费 带 来 的 激情 四 射 
* 买 了 新 衣服 、 新 鞋子 ， 新 包 包 是 不 是 都 恨不得 第 一 时 间 就 用 上 ”厨房 里 
鲜 的 厨具 ， 或 者 是 一 瓶 全 新 的 辣酱 而 忽然 就 充满 了 激情 .……… 当 然 ， 我 不 是 


鼓励 你 花 钱 ， 但 很 多 特别 的 厨具 和 调料 的 确 能 给 我 们 膏 来 不 一 样 的 豪 饪 体 
验 ， 同 时 激发 我 们 的 豪 饪 热情 ， 东 西 都 买 了 ， 难 道 还 能 不 做 吗 ? 


备注 : 剥皮 辣椒 是 宝 岛 台湾 花莲 县 的 一 款 特产 腌渍 辣椒 ， 味 道 香甜 酸 辣 ， 
值得 尝试 ， 如 果 最 近 都 没有 去 台湾 的 安排 ， 那 么 不 妨 试 试 网购 。 


EME E EEES 
o 用 料 


去 骨 鸡 腿 1 只 、 干 香菇 5 朱 、 鲜 香菇 3 朱 、 红 色彩 概 1/3 颗 、 剥 皮 辣椒 508g、 
生 粉 1 茶匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 料 酒 1 茶匙 、 香 油 1 茶 匙 


9 做 法 


FAA, ANA. Fa A, RADA 
Fo WIR FRAT. 


2- 鸡 腿 洗 净 ， 切 成 小 块 ， 调 入 少许 料酒 、 生 粉 、 生 抽 和 香油 抓 拌 均 匀 。 


3- 取 一 大 盘 ， 将 鸡腿 均匀 码 入 ， 并 将 干 香菇 、 鲜 香菇 和 彩 椒 片 撒 在 鸡腿 
上 ， 然 后 均匀 淋 上 和 剥皮 辣椒 碎 ， 待 蒜 锅 中 水 开 后 入 内 蔡 10 分 钟 即 可 。 


02 套路 
尝试 一 种 新 厨具 


* 不 论 是 从 什么 角度 看 ， 只 要 是 在 豪 饪 领域 里 学 到 了 某 一 项 新 技能 ， 哪 怕 
是 尝试 一 种 新 厨具 ， 都 能 令 你 的 毫 饪 热情 无 限 极 奖 升 ， 当 然 ， 对 吃 的 热情 
也 瞬间 高 涨 。 因 为 这 项 全 新 的 技能 会 让 你 有 种 跃跃欲试 的 冲动 ， 你 需要 反 
复 练习 ， 让 它 真 正 被 你 掌握 ， 而 吃 掉 你 用 这 个 新 技能 制作 的 食物 则 是 你 对 
这 一 技能 成 果 的 检验 过 程 。 


SAA AR 

2 用 料 

1896008, +51008, 2131008, ABE h50g, Aush Bal, A 
砂糖 2 茶匙 、 盐 少许 、 生 抽 1 汤 匙 、 料 酒 1 汤 匙 、 胡 椒 粉 1 小 撮 、 辣 椒 粉 1 茶 
匙 、 油 少许 

o 做 法 

1- 将 鸡翅 洗 净 沥 干 水 分 ， 在 上 面 用 刀 切 两 条 小 口 后 放 入 一 个 盆 中 备用 。 


2- 将 糖 、 盐 、 生 抽 、 料 酒 、 胡 椒 粉 、 辣 椒 粉 混合 ， 然 后 均匀 地 涂抹 在 鸡 却 
上 ， 用 保鲜 膜 覆 盖 好 ， 放 入 冰箱 冷 茂 过 夜 。 


3- 香 和 瓯 洗 净 切 碎 ， 土 豆 、 红 薯 和 胡萝卜 洗 净 沥 干 水 分 ， 切 成 长 条 备用 。 


4- 在 塔 吉 锅 里 倒 少 许 油 ， 在 锅 底 抹 义 ， 放 入 蒜 关 ， 然 后 将 土豆 、 红 车 和 胡 
萝卜 条 整齐 地 码 放 在 锅 底 ， 再 将 腌 好 的 鸡翅 码 在 上 面 。 


5- 盖 上 锅 盖 ， 大 火 加 热 10 分 钟 左右 ， 关 火 ， 用 余 温 再 烂 5 分 钟 。 
6- 打 开锅 盖 ， 撒 上 葱花 即 可 。 
03 套路 


颜 值 正义 很 重要 ， 但 味道 才 是 道理 中 的 道理 


* 总 觉得 ， 美 有 时 候 像 一 种 病毒 ， 还 未 靠近 已 经 传染 。 有 时 候 又 仿佛 一 种 
说 不 清道 不 明 的 情绪 ， 一 见 钟情 、 一 见 倾心 这 样 热烈 的 情感 很 大 程度 上 都 
与 美 有 关 。 如 果 一 道 充满 了 “ 颜 值 正义 ”的 食物 摆 在 你 面前 ， 我 猜 ， 你 自然 
乐意 去 品尝 。 但 如 果 是 只 有 颜 值 的 菜 式 ， 再 美 也 只 能 是 过 眼 云烟 。 菜 的 终 
极 道 理 是 味道 ， 只 有 真正 美味 的 菜 才 会 让 人 爱 到 极致 ， 爱 到 渴望 一 次 又 一 
次 地 与 之 相遇 ， 并 乐意 回 到 家 之 后 ， 在 自己 的 厨房 里 完美 地 “ 复 刻 ” 它 ! 


Fac A tk SS —— in 2 i Ft 


o 用 料 

HIF 150g, PASOS. BAUR SIA, RUG AA BoM 
1/2 汤 匙 、 米 酒 1 汤匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 糖 1/2 汤 匙 、 演 粉 1 汤匙 、 水 1 杯 、 香 
油 1 汤匙 、 花 椒 粒 少许 、 油 适量 

做 法 


1 -茄子 洗 净 汤 干 水 分 ， 切 成 0.5cm 厚 的 圆 片 ， 并 在 表面 划 出 花 刀 切口 ， 
QB By my IRMA RAE Ao 


2- 锅 内 放 油 ， 大 火 下 茄子 炸 约 1 分 钟 ， 取 出 后 沥 干 油分 备用 。 淀 粉 加 水 调 
匀 备 用 。 


3-Ake— iA , MISA , ThA. Bm RARE, ABWAA 
末 、 邮 县 豆瓣 炒 至 香气 溢出 ， 再 加 入 米酒 、 生 抽 、 糖 及 1 杯 水 煮 沸 。 


4- 加 入 炸 好 的 茄子 ， 煮 约 3 分 钟 ， 用 演 粉 水 勾 炙 后 关 火 ， 将 其 扣 在 准备 好 
的 白 饭 上 。5- 最 后 ， 烧 热 锅 ， 加 入 1 汤匙 香油 ，, 爆 香 少许 花椒 粒 ， 趁 热 淋 
在 茄子 上 即 可 。 


04 套路 
食材 还 是 那个 食材 ， 做 法 不 是 那个 做 法 


* 为 什么 小 孩子 眼中 的 世界 充满 了 惊喜 ， 而 成 人 眼中 的 世界 却 大 多 平淡 无 
奇 ? 最 根本 的 原因 就 是 好 奇 心 缺失 。 能 党 领 我们 发 现 新 奇 事 儿 的 好 奇 心 在 
成 长 的 过 程 中 ， 慢 慢 消 失 ， 让 我 们 对 一 些 一 直 存 在 着 的 小 小 美好 视 而 不 
见 。 好 奇 心 是 保持 热情 的 根源 ， 在 豪 饪 中 也 不 例外 。 还 是 那个 已 经 吃 过 无 
数 次 的 食材 ， 何 不 试 试 一 种 全 新 的 毫 饪 方法 ? 


真 的 ， 差 点 就 把 意 面 玩 坏 


怪 味 意 面 

o 用 料 

意大利 面 300g、 大 蒜 3 痪 、 香 菜 适量 、 朝 天 椒 2 枚 、 芝 麻 效 50g、 生 抽 
40g、 和 白酒 醋 20g、 糖 30g、 辣 椒 油 少许 、 花 椒 粉 5g、 综 合 香草 适量 、 盐 少 
许 


9 做 法 
LA. ER ARMAR, RAMA EA. 


2-2 HEM A, MAA Ai, Ha RBA TERN, A 
末 、 香 菜 末 和 辣椒 碎 拌 匀 备 用 。 


3- 取 一 锅 加 水 煮沸 后 ， 加 入 少许 盐 ， 下 意大利 面 煮 8 一 10 分 钟 ， 中 间 最 好 
能 不 断 搅动 ， 避 免 粘 锅 。 


4- 捞 出 者 熟 的 意 面 汤 干 水 分 ， 加 调 好 的 芝麻 痪 拌 勾 ， 撒 上 综合 香草 即 可 。 
05 套路 
它 和 它 在 一 起 啦 


* 八 卦 缘何 能 一 夜 之 间 传 帝 大 街 小 巷 ? 因为 八卦 本 身 就 是 一 件 新 鲜 事 ， 传 
播 全 和 任 人们 的 一 颗 寻 根 究 底 的 心 ! 食物 与 食物 之 间 的 搭配 亦 如 坊间 的 八卦 
新 闻 。 当 你 惊叹 某 某 怎么 可 能 跟 某 某 走 在 一 处 时 ， 是 否 也 可 以 为 你 的 锅 中 
食材 找寻 些 看 似 完 全 不 搭界 的 另 一 半 ! 缘分 有 时 候 就 在 一 念 之 间 。 谁 规定 
热狗 只 能 配 面包 ? 年 糕 对 热狗 的 表白 同样 让 人 叹为观止 。 


FEAT ! 这 得 算 跨 国 恋 吧 ? 一 一 年 糕 热 狗 串 
o 用 料 

THRE E BASMBR Bi /2mK8t 
o 做 法 

1 -将 年 糕 条 对 半 切 开 ， 热 狗 肠 切 成 和 年 糕 一 样 宽 的 厚 片 。 

2- 每 段 年 糕 中 夹 入 一 条 热狗 肠 ， 用 竹 签 穿 过 固定 。 


3-BELRERE, RRA , ml LMR RAE 
i , BEWAEILSOHRE , MEIOTHZERNN], 


06 套路 

最 偷懒 但 最 美味 
* 任 何事 ， 哪 怕 是 最 执 爱 的 事 ， 也 敌 不 过 一 个 囚 字 ! 身心 俱 疲 时 ， 除 了 睡 
觉 恐 怕 什 么 事 儿 都 不 想 再 花 精 力 去 做 了 ! 这 时 候 ， 在 你 的 菜谱 中 必须 有 那 


么 几 款 简单 、 美 艳 ， 同 时 又 美味 的 菜 式 ， 几 分 钟 搞定 一 餐 ， 安 抚 了 躁动 的 
胃 ， 才 能 更 好 地 约会 周公 不 是 吗 ? 


a 


分 分 钟 搞定 ， 不 能 更 懒 了 一 一 京 拌 青木 瓜 
o 用 料 


青木 凡 80g、 海 米 15g、 西 红 柿 1 个 、 洋 瓯 1/4 个 、 香 辣 花 生 米 15g、 和 香菜 少 
许 、 泰 式 甜 辣 洽 2 汤匙 、 柠 榜 汁 1 汤匙 、 小 米 辣 2 枚 


0 做 法 
1- 青 木瓜 去 皮 去 籽 后 擦 丝 。 海 米 用 温水 浸泡 约 10 分 钟 后 沥 干 ， 用 刀 背 拍 松 


备用 


2- 西 红 柿 洗 净 切片 ， 洋 瓯 去 皮 切 丝 。 花 生 米 压 碎 。 香 菜 和 小 米 辣 切 碎 备 
用 。 


3- 取 一 大 砚 放 入 上 述 所 有 食材 ， 加 泰 式 甜 辣 桨 和 柠檬 汁 拌 义 即 可 。 


07 套路 
变种 传统 菜 


* 秀 ， 其 实 是 一 种 分 享 。 美 味 的 食物 出 现在 朋友 圈 中 ， 因 为 它 的 美貌 或 者 
创意 接 SEEN 对 于 这 种 食物 的 创造 者 一 你 而 
BS, 其 实 是 一 种 激励 ! 而 这 份 激 励 则 自然 而 然 化 作 了 一 份 热 情 ， 让 你 更 有 
动力 坚持 下 去 。 毕 竟 ， 昨 天 收 到 了 48 个 赞 ， 阴 天 难道 不 应 该 收获 60 个 吗 ? 


炸 响 铃 ? 那 只 是 它 的 前 世 一 一 香 酥 口 口 脆 

o 用 料 

腐 皮 2 张 、 金 针 菇 50g、 豆 腐 干 50g、 辣 桨 油 少许 、 油 适量 
o 做 法 

1- 腐 皮 放 入 清水 中 浸泡 至 软 ， 擦 干 水 切 成 方块 备用 。 

2- 金 针 菇 洗 兆 去 根 ， 豆 腐 干 切 段 备用 。 


3- 将 金针 妆 、 豆 腐 干 用 腐 皮 卷 好 ， 可 以 插 一 根 牙 签 国定。 


4- 中 火 加 热 油 锅 中 的 油 ， 六 成 热 时 放 入 卷 好 的 腐 皮 卷 炸 至 金黄 色 捞 出 ， 沥 
ra ECR HAA. 


08 套路 


* 当 朋友 圈 满 足 不 了 你 的 时 候 ， 你 就 需要 放大 招 了 ! 邀请 三 五 好 友 聚 会 ， 
一 起 来 分 享 美味 吧 ! 如 果 ， 这 些 美味 都 是 你 杀手 豪 制 的 ， 当 你 看 到 好 友 们 
大 快 条 颐 ， 同 时 又 听 到 他 们 赞 不 绝口 时 ， 毋 庸 置疑 ， 你 的 热情 会 空前 高 
涨 ， 甚 至 完全 忘记 准备 食物 时 的 疲累 ， 并 已 经 暗暗 在 琢磨 下 次 聚会 时 你 可 
以 做 的 拿手 菜 式 了 ! 


还 有 比比 萨 更 适合 聚会 的 食物 吗 ? 一 变态 辣 比 萨 
o 用 料 
比萨 面团 1 份 、 烟 重 辣 椒 仔 3 汤匙 、 姜 萨 拉 米 香肠 12 片 、 红 绿 辣椒 30g、 口 


5208, 81/40, 35348781008 

o 做 法 

1- 羔 椒 洗 净 切 成 羔 椒 圈 ， 口蘑 切片 ， 洋 葱 洗 净 切 丝 。 

2- 取 烤 盘 垫上 豪 调 纸 ， 比 萨 面 团 撤 成 薄饼 铺 在 烤 盘 上 ， 并 均 义 涂抹 上 烟 旦 
辣椒 仔 汁 ， 撒 上 适量 的 马 苏 里 拉 芝士 碎 ， 然 后 将 其 余 食 材 均 匀 铺 在 饼 皮 
上 ， 再 将 剩余 的 芝士 碎 均 撒 在 上 面 。 


3- 烤 箱 预 执 到 200 摄 氏 度 ， 放 入 比萨 烤 制 12~15 分 钟 ， 烤 制 过程 中 注意 观 
察 芝 十 的 状况 ， 马 苏 里 拉 芝士 融化 ， 表 面 金黄 即 可 。 


o 比 萨 面团 用 料 

面粉 400g、 水 250mL、 橄 榄 油 50mL、 即 发 干 酵母 4g、 盐 2g 

co 做 法 

即 发 干 酵 母 放 入 35 摄 氏 度 左 右 的 温水 中 深化， 面粉 中 加 入 酵母 水 和 橄榄 ; 

混合 成 面团 ， 然 后 加 入 盐 揉 勾 ， 大 致 揉 光 滑 后 用 保鲜 膜 盖 好 ， 在 室温 中 发 

酵 50 分 钟 ， 直 至 面团 长 大 1 倍 。 取 出 面团 放 在 撒 了 干 面粉 的 操作 台 上 ， 轻 

轻 讨 平 排 气 ， 然 后 把 四 周 向 中 间 折 又 ， 滚 成 一 个 圆 球 。 放 置 10 分 钟 后 分 割 
需要 的 大 小 ， 技 平 后 就 可 以 制作 比萨 了 。 


如 果 使 用 普通 家 用 烤箱 ， 这 份 面团 可 制作 约 3 个 比萨 。 


HOT COCKTAILS| 热 辣 小 酒 喝 起 来 ! 


文 | 杨涛 


鸡尾酒 ， 自 然 是 酒 ， 酒 的 火 羔 温暖 着 你 的 喉头 舌尖 。 它 又 不 仅仅 是 酒 ， 斑 
澜 的 色彩 、 层 次 丰富 的 芬芳 ， 其 中 有 酒 香 ， 更 有 千变万化 、 令 人 回味 无 穷 
的 感官 享受 。 你 或 许 不 够 懂 它 ， 那 又 如 何 ? 谁 能 抵挡 它 那 热 辣 辣 的 诱惑 ? 
现在 ， 就 让 它 来 彻底 释放 你 内 心 深 处 的 热情 吧 | 


MI Sit 


o 用 料 


Ar)iR50g, 7K250mL, 514208, ABRE1SOML, MA500mL, $472 
个 、 冰 块 2 杯 〈 约 120g ) 、 烤 椰子 碎片 适量 


9 做 法 


1- 白 砂糖 、 水 和 薄 集 叶 放 入 一 个 小 锅 中 烧 开 ， 调 小 火 意 10 分 钟 后 滤 去 薄荷 
叶 ， 制 成 简易 薄荷 糖浆 ， 彻 底 晾 凉 。 


2- 将 白 朗 姆 、 椰 奶 、 冰 块 、 薄 荷 糖浆 放 入 调 酒 壶 ， 搞 入 青森 汁 ， 反 勺 。 
3- 混 合 好 的 酒 倒 入 杯 中 ， 装 饰 上 薄 倚 叶 和 及 椰 片 即 可 。 


Tips 
莫 吉 托 (Mojito) 是 一 种 源 自古 巴 的 鸡尾酒 ， 由 幽香 薄 们 、 微 酸 的 青森 、 
清 甜 的 白 朗 姆 酒 和 碎 冰 块 混合 而 成 ， 颜 色 清 爽 怡 人 ， 味 道 虽 并 不 浓烈 ， 却 


能 让 人 小 的 酌 而 微 醒 。 它 清新 水 爽 的 口感 一 旦 触及 味蕾 ， 就 能 点 燃 你 深 藏 
于 内 心 的 热情 ， 让 红 霞 染 上 你 的 脸庞 ， 涟 洲 沁 上 你 的 心 湖 。 有 人 说 它 有 初 
恋 的 味道 ， 淡 淡 的 ， 却 又 热情 似 火 。 加 入 椰 奶 的 莫 吉 托 ， 味 道 更 为 香甜 ， 
也 让 白 朗 姆 酒 的 口感 变 得 更 为 柔和 。 


NE 


o 用 料 


树 医 100g、 白 砂糖 20g、 柠 檬 2 个 、 柠 檬 果汁 120mL、 龙 舌 兰 酒 120mI、 
冰 块 适量 


5 做 法 


1- 树 莓 洗 妆 后 沥 干 水 分 ， 留 下 几 粒 作 装 饰 用 ， 其 余 放 入 搅拌 机 打 至 足够 细 
腻 ， 用 一 个 细 网 漏 勺 滤 掉 籽 ， 只 留 细 滑 的 桨 汁 ， 然 后 加 入 20g 白 砂糖 拌 
匀 ， 放 入 冰箱 冷藏 备用 。 


2-50g 晶 砂糖 放 入 一 个 小 碟 中 ， 擦 入 一 个 柠檬 的 皮 悄 ， 拌 义 。 擦 过 皮 悄 的 

柠檬 切 一 薄片 ， 从 中 切 成 两 片 ， 再 在 中 心切 一 长 约 lcm 的 小 口 ， 插 在 鸡 尾 
酒杯 沿 上 转 一 圈 ， 让 杯 沿 抹 上 柠檬 汁 。 将 杯 沿 插入 砂糖 和 柠檬 皮 悄 的 混合 
物 中 ， 粘 上 砂糖 和 柠檬 皮 必 ， 待 用 。 


3- 播 酒 过 中 加 入 3/4 的 水 块 ， 再 加 入 2 茶匙 树 每 桨 汁 、60mL 柠 檬 果汁 、 
60mL 龙 天 兰 酒 ， 挤 入 1/2 个 柠檬 的 柠檬 汁 ， 盖 上 盖子 用 力 充 分 摇 勾 后 ， 倒 
入 准备 好 的 酒杯 中 ， 用 黑莓 和 柠檬 片 装饰 。 余 下 的 原料 用 同样 的 方法 做 好 
第 二 杯 。 


Tips 

玛 格 丽 特 (Margarita) 被 称 为 “鸡尾酒 之 后 。 ， 是 世界 上 最 知名 的 鸡尾酒 
之 一 。 它 的 基 酒 是 墨西哥 国 酒 龙 舌 兰 ， 味 道 浓烈 ， 融 着 火辣辣 的 南美 风 
情 。 黑 每 的 加 入 让 它 的 口味 层次 更 加 丰富 ， 深 红 的 色泽 更 平添 一 份 热情 。 
制作 黑莓 桨 汁 时 ， 未 加 水 的 痪 汁 质 地 较为 浓 稠 ， 可 用 一 个 勺子 的 勺 背 按压 
次 汁 ， 帮助 其 更 好 地 滤 入 碗 中 。 黑 菌 沸 汁 也 可 以 提前 几 天 准备 好 ， 放 入 水 


箱 冷 藏 保存 。 这 里 用 的 柠檬 果汁 是 一 种 可 直接 饮用 的 柠檬 饮料 ， 而 非 烘焙 
或 调味 的 柠檬 汁 。 如 果 购 买 不 到 ， 也 可 用 鲜 榨 森 檬 汁 、 水 和 白 砂糖 依据 个 
人 口味 调制 。 


om 


草莓 熔岩 


o 用 料 


MBFEAISE250mL, 350g. ME T7K120mL, 382 7T7300mL, MBR 
250mL, SEIT, WRrk2M (291208), HERA ( 装饰 用 ) 


5 做 法 


1- 草 莓 洗 委 后 去 蒂 ， 放 入 搅拌 机 ， 加 入 酸 子 朗 姆 酒 和 柠檬 汽水 打 至 细腻 状 
态 ， 用 滤 网 滤 去 草莓 籽 后 备用 。 


SADA TABA MR. RETHRAD , BA ARPA. 


3-BER RR , MARE , MAREA, MATTE MARES 
DESIRE IA, Be A. 


4- 酒 杯 中 倒 入 3/5 高 度 的 香 焦 波 萝 椰 桨 混合 物 ， 然 后 小 心地 沿 着 杯 壁 倒 入 
草莓 朗 姆 酒 混合 物 ， 草 莓 层 会 自动 浮 于 顶部 。 


5- 用 果 签 串 起 菠萝 果肉 ， 装 饰 在 杯子 上 即 可 。 

Tips 

杯 里 的 草莓 浆 就 像 火山 熔岩 ， 如 此 火红 热 辣 ， 如 此 奔放 热情 ! 这 款 鸡 尾 酒 
有 着 强烈 的 色彩 对 比 ， 草 每 火红 的 颜色 让 人 眼前 一 之 ， 朗 姆 酒 更 是 强烈 刺 
激 着 你 的 感官 。 

此 配方 可 制作 4 一 6 杯 ， 很 适合 招待 朋友 哦 。 


姜 汗 啤酒 帕 洛 玛 


o 用 料 
葡萄 柚 2 个 、 青 柠 1 个 、 龙 舌 兰 糖浆 1 茶匙 、 龙 舌 兰 酒 80mL、 姜 汁 啤酒 


80mL、 海 盐 适 量 ( 装饰 用 ) 
co 做 法 


1- 葡 萄 机 切 出 一 片 留 人 装饰， 其 余 的 用 榨 汁 机 榨 成 果汁 备用 。 青 柠 切 一 半 
留 作 装 饰 。 


2 -海盐 放 入 小 碟 中 。 用 葡萄 柚 片 擦拭 酒杯 杯 沿 ， 再 将 杯 沿 插入 海盐 中 ， 粘 
上 盐 粒 作 装饰 。 


3- 酒 杯 中 加 入 葡萄 柚 汁 、 龙 舌 兰 糖浆 、 半 个 青 柠 的 汁 搅拌 均匀 ， 再 倒 入 龙 
舌 兰 酒 和 姜 汁 啤酒 ， 最 后 用 葡萄 柚 片 和 青 柠 片 装饰 。 


Tips 


187539 (Paloma) 在 西班牙 语 中 是 谷子 的 意思 ， 是 一 种 以 龙 舌 兰 酒 为 基 
酒 ， 加 入 柚子 汁 的 鸡尾酒 。 


姜 汁 啤酒 虽 叫 啤酒 ， 实 则 为 一 种 不 含 酒精 的 生姜 味 汽 水 。 


浓烈 的 龙 舌 兰 酒 搭配 惹 火 的 姜 汗 啤酒， 一杯 入 口 ， 一 股 热浪 从 内 向 外 散发 
HR , AA, ARAS, 


AA IEA 


o 用 料 


冰镇 香草 伏特 加 60mL、 香 橙 味 汽水 350mL、 喷 射 奶 油 适 量 、 香 橙 味 砂糖 
少许 (RIMA) 


2 做 法 

1- 将 香 橙 味 汽水 平均 倒 入 两 个 酒杯 中 ， 再 分 别 倒 入 冰镇 的 香草 伏特 加 。 
2- 在 顶部 挤 上 喷射 奶油 ， 撒 上 香草 味 砂 糖 作 装饰 。 

Tips 


这 款 鸡 尾 酒 制作 非常 简单 ， 伏 特 加 火 辣 的 口感 ， 橙 子 金黄 的 色泽 ， 能 让 人 
体会 到 别 样 的 热情 。 


西瓜 薄荷 鸡尾酒 


o 用 料 


ACH EaM1/4T, AFIM4OML, 751% 40mL, 45 MED 
9 做 法 
1- 西 瓜 断 切 成 块 状 。 


2- 切 块 的 西瓜 炎 放 入 搅拌 机 榨 成 汁 ， 加 入 伏特 加 酒 和 薄荷 糖 桨 搅拌 均匀 后 
分 装 入 杯 中 。 


3- 薄 倚 小 梳洗 净 ， 湖 干 水 分 ， 插 入 杯 中 即 可 。 
Tips 


西瓜 的 清香 和 伏特 加 酒 的 热烈 搭配 出 冰火 两 重 天 的 感受 ， 入 口 时 的 甜蜜 很 
有 迷惑 性 ， 片 刻 后 喉头 火 辣 的 酒 味 才 显 出 它 的 本 性 。 


R=#7t240mL., AEA YB (blue curacao ) 120mL, A4#MN120mL, MR 
2£120mL, PKERA (292408). MED 


9 做 法 


MANERA AA. EST BST NA, AFM , ATT 
>), ABM , ai MER. 


Tips 
A PPFROU PENS ARR , — IA TREK FE. 


冰 蓝 的 色泽 让 它 看 起 来 仿佛 一 位 冷 若 冰霜 的 美人 儿 ， 但 小 酌 一 口 ， 伏 特 加 
的 热 辣 就 能 立刻 从 你 的 喉头 直达 内 心 深 处 。 


经 典 迈 泰 
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o 用 料 
ARBAR830mL, ABRRE3OML, H>T60mL, ER JJ (triple sec ) 


30mL、 红 石榴 糖浆 (grenadine ) 5mL, BF1T, BAIN, AHD 
( 装饰 用 ) 、 酒 渍 樱桃 少许 ( 装饰 用 ) 


5 做 法 


1 -橙子 切 成 厚 约 2mm 的 湾 片 ， 放 几 片 到 酒杯 中 ， 剩 下 的 留 作 装 饰 ， 青 柠 切 
出 一 片 作 装 饰 用 ， 其 余 的 榨 汁 备用 。 


2- 将 黑 朗 姆 酒 、 和 白 朗 姆 酒 、 橙 汁 、 橙 皮 力 娇 酒 、 红 石榴 糖浆 、 青 柠 汁 一 起 
加 入 揪 酒 壶 中， 用 力 播 匀 后 倒 入 酒杯 。 


3- 用 橙子 片 、 青 柠 片 、 酒 渍 樱桃 和 薄 倚 叶 装饰 即 可 。 

Tips 

迈 泰 鸡尾酒 (Mai Tai) 诞生 于 美国 。 

远 泰 被 认为 是 热 融 鸡 尾 酒 的 代表 ， 颜 色 炙 辣 热情 ， 饮 下 一 杯 却 能 给 你 市 来 
o 


金色 泡 泡 


o 用 料 


树苗 4 粒 、 柠 榜 1 个 、 柠 檬 酒 60mL、 香 槟 300mL 
o 做 法 
1- 树 莓 洗 净 控 干 ， 柠 檬 皮 控 出 细 长 条 。 


2- 取 两 个 酒杯 ， 放 入 树 莓 略 碾 压 出 汁 ， 再 分 别 倒 入 30mL 柠 檬 酒 ， 最 后 分 
别 倒 入 香槟 酒 。 


3- 装 饰 上 柠檬 皮 细 条 即 可 。 
Tips 


火红 的 树 莓 配 上 人 金色 的 香槟 酒 ， 和 气泡 在 杯 中 徐徐 升腾 ， 热 情 不 停 绽 放 。 香 
槟 酒 也 可 以 换 成 其 他 的 起 泡 酒 。 


Za ean AF 


o 用 料 


杜 松子 酒 (gin) 50mL、 青 柠 汁 15mL、 树 莓 玫瑰 浓缩 液 15mL、 荡 枝 汗 
75mL、 冰 块 适量 、 萝 校 少许 ( 装饰 用 ) MEDIA (RIA) 


5 做 法 
1- 酒 杯 中 依据 个 人 喜好 放 入 适量 水 块 ， 撒 上 几 粒 树 莓 。 


2- 播 酒 过 中 加 入 杜 松子 酒 、 青 柠 汁 、 树 莓 玫瑰 浓缩 液 和 荡 枝 汁 充 分 播 勾 ， 
倒 入 酒杯 中 。 


3- 用 果 签 串 起 一 粒 树 等 和 一 粒 荔 枝 ， 装 饰 在 酒杯 上 即 可 。 
Tips 


这 款 高 颜 值 的 鸡尾酒 如 同一 位 羞涩 怀 春 的 少女 ， 和 甜蜜 中 带 着 几 分 酸 涩 ， 虽 
情 赛 初 开 ， 却 掩 不 住 似 火 浓 情 。 


基 酒 ， 鸡 尾 酒 的 热 辣 之 缘 
01 


朗 姆 酒 由 甘蔗 酿造 而 成 ， 香 味 独特 而 平易 近 人 ， 用 它 来 调制 鸡尾酒 简单 又 
好 用 。 如 果 要 用 牛奶 、 椰 奶 等 含 蛋 白质 的 饮品 来 制作 鸡尾酒 的 话 ， 搭配 朗 
姆 酒 最 佳 ， 因 为 朗 姆 酒 不 会 与 蛋白 质 反 应 ， 产 生 影 响 鸡 尾 酒 质感 的 悬浮 
物 。 朗 姆 酒 分 为 白 朗 姆 、 金 朗 姆 和 黑 朗 姆 3 种 。 白 朗 姆 未 经 过 陈酿 ， 清 浓 
透明 ， 使 用 最 为 普遍 ; ERE, META, PARANA , JE 
合 调制 以 朗 姆 酒 为 主 的 鸡尾酒 ; 黑 朗 姆 陈酿 得 最 为 成 熟 ， 呈 神色， 香味 丰 
富 多 变 ， 多 带 有 浓郁 的 巧克力 香味 ， 只 用 在 少数 经 典 的 鸡尾酒 中 。 


02 

龙 舌 兰 酒 是 最 受 女 性 喜欢 的 一 款 基 酒 。 龙 舌 兰 酒 味道 独特 ， 可 以 很 好 地 中 
和 其 他 酒 的 味道 。 龙 舌 兰 的 花语 是 浓烈 而 不 顾 一 切 的 爱 ， 非 常 适合 调制 颜 
值 高 的 鸡尾酒 。 

03 

伏特 加 的 口感 纯 而 烈 ， 它 在 鸡尾酒 中 能 称职 而 本 分 地 发 挥 酒精 的 作用 ， 且 


不 会 喧 宾 夺 主 压 住 其 他 用 料 的 味道 ， 故 非常 百 搭 ， 甚 至 被 称 作 基 酒 之 王 。 
用 伏特 加 调制 鸡尾酒 可 以 突出 其 他 用 料 的 独特 味道 ， 而 它 只 负责 增加 酒 的 


烈度 ; 伏特 加 分 层 效果 明显 ， 也 可 用 来 做 最 上 层 的 点 火 用 酒 。 

04 

杜 松子 酒 ， 又 叫 金 酒 ， 有 着 芳 芬 浓郁 的 香气 ， 无 色 透 明 、 清 新 爽口 。 杜 松 
子 酒 几乎 是 为 鸡尾酒 而 生 的 。 事 实 上 ， 因 为 它 特 殊 的 和 理气， 单独 饮用 它 的 
人 并 不 多 ， 但 却 可 以 成 为 “鸡尾酒 的 核心 ”， 很 多 人 视 它 为 最 好 发 挥 的 基 
酒 。 用 它 调 制 的 鸡尾酒 ， 总 能 让 味道 变 得 更 为 醇厚 奇妙 ， 让 人 回味 无 穷 。 
鸡尾酒 装饰 的 奇 思 妙 想 

酒精 让 鸡尾酒 执 情 ， 颜 值 则 让 鸡尾酒 执 辣 。 没 有 颜 值 的 鸡尾酒 ， 只 怕 享 用 
起 来 也 会 执 情 减 半 。 用 这 些 简单 又 亮 眼 的 小 奇 思 来 点 燃 鸡 尾 酒 全 部 的 热情 
E ! 
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削 出 一 段 长 约 10cm 的 橙 皮 ， 从 一 头 卷 起 来 ， 扎 上 牙签 就 是 一 打 漂 亮 的 玫 
瑰 。 注 意 削 皮 的 时 候 尽量 薄 一 些 。 用 柠檬 皮 和 青 柠 皮 也 可 以 哦 。 


02 鲜花 或 花瓣 

如 果 不 想 花 太 多 心思 装饰 ， 现 成 的 花 儿 或 许 会 是 最 好 的 选择 。 几 条 小 雏 
菊 ， 几 准 玫 现 花 状 ， 让 它们 轻 轻 地 漂浮 于 杯 中 就 很 养眼 。 可 以 根据 酒 的 颜 
色 选 择 同 色 系 的 花 儿 来 搭配 。 

03 漂亮 的 冰 块 


鸡尾酒 大 多 会 搭配 冰 块 。 如 果 事 先 做 好 漂亮 的 水 块 ， 那 么 装饰 起 来 就 会 省 
力 多 了 。 你 可 以 用 香草 或 者 花 儿 来 制作 冰 块 。 


04 浆果 串 


浆果 小 巧 而 漂亮 ， 将 它们 穿 成 串 ， 斜 插 在 杯 中 或 是 横 放 在 杯 上 就 是 很 好 的 
装饰 。 若 是 冷冻 一 下 ， 让 它们 表面 党 上 一 层 注 霜 就 更 有 特色 了 。 


05 卷 卷 的 柠檬 皮 
柠檬 皮 是 很 好 的 装饰 物 。 削 出 细 细 的 柠檬 皮 丝 ， 密 密 地 绕 在 筷子 上 ， 抽 出 


来 后 挂 在 酒杯 壁 上 ， 卷 卷 的 ， 简 单 又 好 看 。 


KEN ! 
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ICE AND FIRE 


若 问 在 享受 那些 热情 火 羔 的 美味 时 ， 你 最 想 搭 配 的 是 什么 ， 恐 怕 非 一 款 水 
彻 心 脾 的 凉 品 莫 属 了 。 冰 与 火 ， 看 似 截然 相反 的 两 极 ， 却 如 同一 对 互补 的 
伴侣 。 冰 ， 既 能 衬托 出 火 的 热 辣 ， 又 能 给 火 以 温柔 的 呵护 。 如 震 无 冰 ， 何 
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o 用 料 


检 子 2 个 、 蓝 医 50g、 草 葡 100g、 奇 异 果 2 个 、 矿 泉水 100mL、 冰 棒 棍 10 
个 、 棒 冰 模 具 10 个 


9 做 法 


1- 检 子 剥 皮 矿 办 ， 放 入 搅拌 机 ， 加 入 矿泉 水 ， 榨 成 果汁 ， 滤 去 渣 津 和 浮 
A, REA. 


2S? , AR, WIA ; 奇异 果 剥 去 外 皮 ， 切 片 备 用 ; 蓝莓 
aoe , WaltA. 


SAG NETA RISA ERA, BART , FEN DKIERE , BLA KR 
冷冻 4 小 时 以 上 即 可 食用 。 


奇 趣 手指 水 


o 用 料 


小 金 桶 5 个 、 薄 和 荷 叶 10g、 冻 蓝莓 20g、 冻 树 莓 20g、 柠 檬 汽水 200mL 
o 做 法 
1- 每 个 小 金 橘 坚 切 成 4 瓣 ; SaaS , RBA , PAT ABAFKA. 


2- 准 备 一 个 硅胶 手指 冰 模 具 ， 自 由 搭配 着 摆 入 薄 倚 叶 、 金 橘 准 、 蓝 莓 和 树 
每 ， 注 入 柠檬 汽水 ， 放 入 冰箱 冷冻 成 手指 冰 。 


3- 冻 好 的 手指 冰 取 出 后 即 可 食用 。 
奶油 冰 巧 


o 用 料 


水 块 2 杯 ( 约 120g ) 、 牛 奶 240mL、 速 溶 巧 克 力 粉 ( 甜 味 型 ) Birk, 13 
克 力 桨 30mL、 喷 射 奶 油 适量 


5 做 法 

1- 将 冰 块 、 牛 奶 和 巧克力 粉 一 起 放 入 搅拌 机 ， 搅 拌 约 1 分 钟 至 完全 混合 。 
2- 准 备 两 个 大 玻璃 杯 ， 分 别 挤 入 15mL 巧 克 力 酱 ， 然 后 倒 入 冰 巧 。 

3- 在 水 巧 顶部 挤 上 奶油 ， 撒 上 额外 的 巧克力 粉 装饰 即 可 。 


水 点 玛 奇 末 


全 脂 牛 奶 120mL、 冰 块 1 杯 ( 约 60g ) 、 黑 咖啡 ( 或 意 式 浓缩 咖啡 ) 
60mL、 焦 糖浆 1 汤匙 


9 做 法 
1- 准 备 一 个 玻璃 杯 ， 内 壁 林 上 少许 焦 糖 浆 。 


2- 将 全 脂 牛 奶 放 入 微波 炉 加 热 30 一 40 秒 ， 取 出 用 奶 泡 机 或 奶 泡 器 打 成 奶 
泡 ， 倒 入 玻璃 杯 。 


3- 加 入 冰 块 ， 直 至 牛奶 距离 杯 沿 约 2cm。 


4- 缓 缓 地 将 黑 咖 啡 ( 或 意 式 浓缩 咖啡 ) 浇 在 冰 块 和 牛奶 上 。 最 后 装饰 额外 
的 焦 糖浆 。 


草莓 柠檬 冰 阔 
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o 用 料 


草莓 250g、 柠 檬 2 个 、 冰 块 2 杯 (291208), HR7K100mL, Amar 
( 装饰 用 ) 


0 做 法 
1- 一 个 半 柠 檬 榨 出 柠檬 汁 ; RUE EMTS BR. 


2- 在 玻璃 杯 的 杯 沿 上 涂 上 一 圈 柠 榜 汁 ， 将 杯 沿 轻 轻 插入 白 砂 糖 中 ， 让 杯 沿 
粘 上 砂糖 粒 。 依 次 装饰 好 所 有 的 杯子 。 


3- 草 菌 洗 兆 后 沥 干 水 分 ， 留 出 约 4 粒 作 装饰 用 ， 其 余 的 去 掉 草 获 蒂 ， 和 柠 
檬 汁 、 矿 泉水 、 水 块 一 起 放 入 搅拌 机 打 成 水 沙 。 


4- 将 冰 沙 倒 入 装饰 上 白 砂 糖 的 杯子 ， 顶 部 用 草莓 粒 和 柠檬 片 装饰 即 可 。 
Tips 
这 款 水 沙 未 添加 糖分 ， 酸 甜 味 全 部 来 自 水 果 本 身 。 草 每 因 品 种 不 同 而 酸 甜 


度 不 一 ， 在 冰 沙 打 好 后 可 先 尝 尝 ， 如 果 喜 欢 甜 一 些 ， 则 可 根据 个 人 喜好 适 
量 添加 糖分 再 打 勺 即 可 。 


密 瓜 冰球 饮 


Dr -LeS fourbenam 
Sl Dim a 16h 


o 用 料 


无 籽 西 瓜 1/4 个 、 哈 密 瓜 17/2 个 、 绿 香瓜 1 个 、 伊 丽 沙 白 瓜 1 个 、 苏 打 水 
1L、 青 柠 1 个 、 薄 荷 叶 1 把 


5 做 法 

1- 哈 密 瓜 、 绿 香瓜 和 伊 丽 水 白瓜 去 籽 儿 。 用 水 果 挖 球 勺 将 4 种 瓜 挖 成 瓜 
球 。 

2- 取 一 个 大 的 平 盘 ， 铺 上 一 层 烘 焙 纸 ， 将 挖 好 的 瓜 球 码 放 在 纸 上 ， 每 粒 之 
间 留 出 空隙 避免 粘连 ， 放 入 冰箱 冷 帮 4 小 时 以 上 ， 冻 上 成 冰球。 

3- 冻 好 的 冰球 取出 ， 装 入 玻璃 杯 中 ， 注 入 苏打 水 ， 用 青森 和 薄荷 叶 装 饰 即 


可 。 

Tips 

冻 好 的 蜜 瓜 冰球 可 装 入 食品 袋 ， 放 入 冷 记 室 储藏 ， 食 用 的 时 候 随 用 随 取 。 
巧克力 爱 皮 奇异 果 水 棒 


绿 奇异 果 4 个 、 黑 巧克力 100g、 椰 子 油 60mL、 水 棒 棍 12 个 

9 做 法 

1- 奇 异 果 撕 去 外 皮 ， 切 成 厚 约 1.5cm 的 片 ， 每 片 插入 一 根 冰 棒 棍 。 
ee ， 铺 上 烘焙 纸 ， 放 上 处 理 好 的 奇异 果 ， 放 入 水 箱 准 冻 2 小 时 以 


3- 黑 巧克力 切 碎 ， 加 入 椰子 油 隔 水 加 热 融化 并 搅拌 均匀 ， 冷 却 至 室温 。 


4- 将 冻 好 的 奇异 果 冰 棒 浸 入 准备 好 的 巧克力 桨 中 ， 均 匀 地 右上 一 层 巧 克 力 
外 皮 ， 摆 放 在 铺 好 烘焙 纸 的 平 盘 中 ， 青 次 放 入 冰箱 冷冻 2 小 时 以 上 即 可 食 
用 。 


EASY WEEKEND| 羔 翻天 小 聚会 


嗜 辣 之 人 无 羔 不 欢 ， 三 不 五 时 就 想 弄 两 道 辣 翻天 的 小 菜 过 过 嘴 疗 ， 不 如 拉 
帮 有 结伙 地 吃 辣 ， 彻 彻底 底 辣 翻天 。 


花 


阴 爆 米 


冬 


o 用 料 


原味 微波 玉米 1 包 
小 米 辣 2 枚 

香 茅草 1 棵 

柠檬 叶 6 片 

棕榈 糖 2 汤匙 
油 1 汤 是 

9 做 法 


1- 微 波 爆 米花 爆 好 之 后 打开 口袋 让 热气 散 出 。 小 米 辣 、 香 茅草 和 柠檬 叶 分 
别 切 成 小 片 备用 。 


2- 炒 锅 中 注入 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 时 放 入 小 米 辣 、 香 茅草 、 柠 檬 时 和 棕 
榈 糖 翻 炒 加 热 。 


3- 糖 全 部 融化 呈 金 棕色 时 放 入 爆 米 花 翻 炒 均匀 即 可 。 


o 用 料 


甜 玉 米 5 根 

朝天 椒 2 枚 

洋葱 1/2 个 

香菜 1 小 把 

美式 辣椒 汁 1 汤 匙 

盐 和 黑 胡 椒 少 许 

油 1 汤 匙 

蜂蜜 1 汤匙 

o 做 法 

1- 甜 玉米 去 掉 一 半 的 外 皮 ， 保 留 一 部 分 玉米 皮 。 朝 天 椒 、 洋 葱 、 香 菜 分 别 


切 碎 备 

2- 打 开 玉 米 皮 ， 在 玉米 粒 上 撒 上 少许 盐 和 黑 胡椒 ， 然 后 撒 上 朝天 椒 、 洋 

和 多 、 香 菜 碎 末 ， 然 后 洒 上 辣椒 汁 、 油 和 少许 蜂蜜 ， 包 回 玉米 皮 放 入 铺 了 锡 
纸 的 烤 盘 。 


3- 在 玉米 上 再 盖 一 层 锡 纸 ， 边 缘 和 烤 盘 中 的 锡 纸 封 紧 ， 送 入 预 热 至 200 摄 
氏 度 的 烤箱 烤 15 分 钟 ， 最 后 打开 锡 纸 和 玉米 皮 表 烤 5 分 钟 即 可 。 


RIA BS PRIS IEA 
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猪 梅 肉 lkg 
整枝 迷 迁 香 8 支 
5520 


ATARI LAR RE 


干 辣椒 碎 1 茶 是 
ROBA GO mL 
海盐 和 黑 胡椒 碎 少许 
o 做 法 


1- 猪 梅 肉 切 成 3cm 见 方 的 大 块 。 迷 迁 香 去 掉 下 半 部 的 叶片 ， 保 留 一 部 分 顶 
端 枝 叶 ， 然 后 把 底部 梳 干 切 成 尖锐 的 斜 角 以 便 穿 入 肉 块 。 


ALF A, A A DA AE 
IN E , BLAIR) , 
另 一 半 留 用 。 

3- 腌 渍 10 分 钟 后 ， 把 肉 块 穿 在 迷 迁 香 枝 上 。 中 火 加 热 一 个 扒 锅 〈 或 厚 底 平 
锅 ) ， 注 入 少许 油 ， 待 锅 热 后 ， 放 入 肉 串 ， 每 面 加 热 5 分 钟 即 可 。 上 桌 时 
REIR, 


ZIKSZ CBRE Fa] 


o 用 料 


金枪鱼 柳 300g 
黄瓜 1 根 

嫩 豆 腐 1 块 
ARZ1458 
清水 1 杯 (250mL ) 
日 本 淡 口 涂 油 2 汤匙 
黑 奇 亚 籽 1 汤匙 


寿司 用 海 苦 4 片 

嫩 菠 菜 叶 1 杯 

日 式 泡 姜 100g 

首 蒂 芽 1 把 

寿司 卷 帘 1 个 

9 做 法 

1- 嫩 豆腐 、1 汤 匙 泡 姜 以 及 1 汤匙 泡 姜 汁 一 起 放 入 食品 处 理 机 搅拌 成 泥 备 
用 。 黑 蔡 麦 加 入 1 杯 清水 ， 大 火 煮 开 后 调 成 小 火 加 盖 者 15 分钟 ， 炸 火 后 拌 
A een | ARRE. 01/3013 14513232) 


2- 奇 亚 籽 和 黑 芝 麻 放 在 一 个 烤 盘 中 混合 均匀 ， 把 金枪鱼 柳 切 成 2cm 粗 的 
条 ， 放 在 奇 亚 籽 和 黑 芝麻 中 滚 勺 ， 让 鱼肉 表面 粘 满 奇 亚 籽 和 黑 芝麻 。 


3- 黄 瓜 纵 向 剖 成 4 份 ， 去 籽 。 在 寿司 帘 上 铺 上 一 片 海 若 ， 然 后 铺 上 一 层 蒙 
麦 ,一端 留 出 3cm 的 海苔 不 要 铺 满 。 在 葵 麦 中 依次 放 入 金枪鱼 、 黄 瓜 、 嫩 
BR HAMS , SIMS , TH. 

4 HEFNFFRENR, RRA BB, 


DEGAS 


Reh 1kg 


大 粒 海盐 1kg 
黑 胡椒 碎 2 汤匙 
干 辣椒 碎 1 汤 是 
柠檬 1/2 个 
油 1 汤 是 

9 做 法 


1- 皮 皮 虾 洗 净 并 擦 干 ， 在 表面 刷 一 层 油 ， 然 后 粘 满 黑 胡椒 碎 和 辣椒 碎 备 
用 。 


2- 大 粒 海盐 在 铁 锅 中 炒 热 ， 烤 盘 中 铺 上 锡 纸 ， 倒 入 一 部 分 炒 热 的 海盐 ， 然 
后 铺 上 皮 皮 虾 ， 用 剩余 的 热 海 盐 把 皮 皮 是 覆盖 好 ， 用 锡 纸 包 严 ， 送 入 预 热 


至 200 摄 氏 度 的 烤箱 烤 30 分 钟 。 
3- 取 出 后 去 掉 多 余 的 大 粒 盐 ， 上 桌 前 淋 少 许 柠 檬 汗 即 可 。 
香 辣 美式 猪排 


o 用 料 


猪 肋 排 1kg 

百里香 1 小 把 

FAM ZAR RE 

蒜 粉 2 茶匙 

AAN SA RE 

烧烤 桨 3 汤匙 

盐 和 黑 胡椒 碎 少 许 

蜂蜜 2 汤匙 

9 做 法 

1- 猪 肋 排 切 成 至 少 3 块 相连 的 大 块 ， 撕 掉 背 面筋 膜 备 用 。 


2- 蒜 粉 、 洋 巧 粉 、 甜 椒 粉 、 烧 烤 效 、 蜂 密 、 盐 和 黑 胡 椒 混 合 均匀 ， 涂 抹 在 
猪 肋 排 上 腌渍 3 小 时 。 


3- 烤 箱 预 热 至 220 摄 氏 度 ， 在 烤 盘 中 铺 上 锡 纸 ， 排 放 好 猪 肋 排 ， 撒 上 百 里 
香 叶 ， 用 另 一 块 锡 纸 盖 好 并 把 四 边 封 紧 ， 送 入 烤箱 烤 2.5 小 时 。 


Halloumi 芝 士 配 辣 烤 南 瓜 帕 尼 尼 


o 用 料 


Z#M500g 

Halloumi=+100g 

洋葱 1 个 

樱桃 萝卜 5 个 

欧 芹 叶 1 把 

希腊 酸奶 1/2 杯 

辣椒 粉 1 汤匙 

肉桂 粉 1 茶匙 

盐 和 黑 胡椒 少许 

夏 巴 塔 面包 4 个 

黄油 40g 

橄榄 油 2 汤匙 

o 做 法 

1- 老 南瓜 切 大 块 ， 用 橄榄 油 、 凉 椒 粉 、 少 许 盐 、 肉 桂 粉 拌 匀 ， 用 锡 纸 包 好 
en 氏 度 的 烤箱 烤 30 分 钟 。 打 开 锡 纸 ， 再 烤 10 分 钟 ， 取 出 略 
2- 樱 桃 萝卜 切 成 薄片 ， 洋 葱 切 丝 ， 欧 芹 叶 洗 净 切 碎 备 用 。 夏 巴 塔 面包 从 中 
间 剖 开 在 切口 上 涂 上 黄油 ， 然 后 送 入 烤箱 200 摄 氏 度 烤 5 分 钟 ， 取 出 备用 。 
这 一 步 如 果 有 专用 的 帕 尼 尼 机 把 面包 表面 烙 出 花纹 更 好 。 
3-Halloumi 芝 士 切 成 0.5cm 厚 的 片 ， 用 平底 锅 煎 至 两 面 金 黄 。 


4- 烤 好 的 面包 中 放 入 烤 南瓜 芍 、Halloumi 芝 士 片 、 樱 桃 萝卜 、 洋 葱 ， 淋 少 
许 希 腊 酸奶 并 撒 上 欧 芹 叶 和 黑 胡 椒 即 可 上 桌 。 


PRIDE IIA 


o 用 料 


低 筋 面粉 375g 
泡 打 粉 8g 

可 可 粉 50g 
细 砂 糖 300g 
鸡蛋 4 枚 

牛奶 375mL 
无 盐 黄油 250g 
黑 巧克力 200g 
香草 精 2 茶匙 
甜 椒 粉 1 茶匙 
干 辣椒 碎 2 茶匙 
115419882508 
酸奶 油 100g 
糖 粉 60g 

5 做 法 


1- 黑 巧克力 隔 水 融化 ， 把 鸡蛋 、 牛 奶 、 细 砂糖 、 无 盐 黄油 (250g ) 、 黑 巧 
克 力 、 香 草 精 、 甜 椒 粉 、 低 筋 面 粉 、 可 可 粉 和 泡 打 粉 按 顺序 放 入 食品 处 理 
机 ， 搅 打 成 顺 滑 的 面糊 ， 冷藏 备用 。 


2- 烤 箱 预 执 至 180 摄 氏 度 ， 取 两 个 直径 20cm 的 和 蛋糕 模 ， 在 内 侧 涂 抹 一 层 黄 
油 ( 未 计 入 用 量 ) ， 再 撤 少 许 面粉 并 拌 沙 多 余 的 面粉 。 在 蛋糕 模 中 注入 蛋 
糕 糊 ， 在 桌 上 轻 轻 夺 出 大 气泡 ， 抹 平 表 面 后 送 入 烤箱 烤 45 分 钟 。 

3- 让 蛋糕 在 模具 中 放置 10 分 钟 后 再 脱 模 ， 取 出 蛋糕 放 在 烤 架 上 晾 凉 。 


4- 奶 油 奶 酷 室 温 软化 ， 搅 拌 至 顺 滑 
一 部 分 涂抹 在 两 层 蛋糕 之 间 ， 一 部 分 涂 在 顶部 ， 最 后 在 表面 装饰 干 辣椒 碎 


即 可 。 


， 然 后 加 入 酸奶 油 和 糖 粉 挠 打 至 顺 滑 ， 


= Pp QE 


黑 胡 椒 虾 沙拉 


o 用 料 


青 是 20 只 
5523 
嫩 菠 菜 叶 200g 
黑 胡 椒 碎 1 汤匙 
毛豆 粒 1 杯 
西 蓝 花 200g 
AMIN 
香菜 叶 少 许 
橄榄 油 3 汤匙 
蜂蜜 1 汤匙 
生 抽 2 汤匙 
盐 少 许 
o 做 法 


1- 青 是 去 掉头 和 外 壳 ， 剔除 沙 线 ， 保 留 尾 部 。 蒜 压 成 蒜泥 ， 调 入 1 汤匙 油 
和 少许 盐 ， 把 蒜 油 和 是 混合 均匀 腌渍 片刻 。 


2- 烤 箱 预 热 至 200 摄 氏 度 ， 在 烤 盘 中 铺 上 不 粘 豪 调 纸 ， 把 腌渍 好 的 青 虾 粘 
满 黑 胡椒 碎 ， 排 放 在 烤 盘 中 ， 送 入 烤箱 烤 5 分 钟 ， 取 出 备用 。 


3- 波 菜 叶 洗 多 甩 和 干 ， 煮 一 锅 水 ， 分 别 放 入 西 蓝 伦 和 毛豆 粒 煮 熟 ， 捞 出 后 放 
入 冷水 过 凉 ， 然 后 甩 干 。 


4- 把 准备 好 的 蔬菜 放 入 一 个 大 碗 ， 另 取 一 个 小 砚 放 入 切 碎 的 辣椒 、 生 抽 、 
橄榄 油 、 蜂 密 、 少 许 起 和 黑 胡 椒 ， 加 入 两 汤匙 水 ， 混 合 均匀 后 淋 在 蔬菜 
上 ， 最 后 在 大 碗 中 放 入 烤 好 的 青 虾 和 香菜 叶 即 可 。 


o 用 料 
鳃 鱼 2 条 ( 约 450g/ 条 ) 

青 柠 1 个 

红 美 人 椒 3 枚 

姜 1 块 

mn 1 HG 

香菜 1 把 

白米 醋 1/2 汤 是 

AIRE 

7K oy iH imal 

盐 少 许 

2 做 法 

1- 鳃 鱼 洗 争 ， 用 厨房 纸巾 完全 擦 干 ， 在 鱼 身上 切 出 切口 ， 把 鱼 内 外 都 用 少 
许 盐 探 一 遍 。 大 蒜 压 成 氟 ，1 枚 美人 椒 切 碎 ， 其 余 切 成 小 片 备 用 。 青 柠 切 
片 ， 姜 切 丝 备用 。 


2- 把 辣椒 片 、 青 柠 片 和 姜 丝 摆 在 鱼 身 切 口上 ， 然 后 把 两 条 鱼 分 别 用 豪 调 纸 
包 起 来 ， 送 入 蒸笼 蒸 12 分 钟 。 


3- 白 米醋 、 茶 鱼 致 油 和 香油 放 入 碗 中 ， 加 入 辣椒 碎 、 蒜 泥 调 匀 成 调味 汁 ， 
鱼 蒸 好 后 打开 豪 调 纸 包 ， 淋 上 调味 汁 ， 撒 上 香菜 即 可 。 


PRIUS AL RAC ART 
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o 用 料 


希腊 酸奶 2 杯 
麦芽 糖 1258 
香草 精 1 茶 是 
¡ERA 
辣椒 粉 少许 
海盐 少许 
椰子 油 少许 
薄荷 叶 少许 
o 做 法 
1- 希 腊 酸 奶 、 麦 芽 糖 和 香草 精 放 入 大 碗 ， 混 合 均匀 后 放 入 一 个 平 盘 ， 送 入 
冰箱 冷冻 2 一 3 小 时 。 取 出 后 的 碎 ， 用 食品 处 理 机 搅拌 成 冰 需 ， 装 入 容器 再 
次 冷冻 两 个 小 时 。 如 果 家 里 有 冰激凌 机 ， 也 可 以 直接 使 用 冰 激 次 机 制作 。 


SACRA, MEMS HSA. AIMAR, RUI 
切面 向 下 放 入 锅 中 ， 在 切面 上 扒 出 纹路 取出 备用 。 


3- se et , 装 入 杯 中 ， 顶 端 放 上 扒 术 果 ， 点 缀 海盐 和 辣椒 粉 ， 最 后 
BAHR, 


ENJOY THE ORGANIC 
a lin 味 一 一 
给 痘 放 个 假 


淳朴 的 好 滋味 ， 来 自 天 然 有 机 的 原料 ， 

让 有 机 调味 料 的 醇 味 ， 给 爱 辣 的 味 蔓 放 个 假 。 
酱油 什锦 炒饭 

桨 油 好 味 无 须 复杂 调味 

o 用 料 


米饭 1 而 、 胡 萝卜 1/2 根 、 甜 婉 豆 1 小 把 、 洋 总 1/4 个 、 西 式 火腿 1 小 块 、 夏 
ANNE SALDAR. LAR 


5 做 法 


1- 胡 萝卜 洗 净 去 皮 ， 切 成 0.5cm 见 方 的 小 本 ， 洋 和 葱 去 皮 切 成 相同 大 小 的 小 
粒 ， 西 式 火腿 切 丁 备 用 。 

2- 烧 开 一 锅 水 ， 把 跳 豆 放 入 锅 中 余 溪 2 分 钟 捞 出 ， 胡 营 卜 丁 同样 余 肖 2 分 钟 
摘出 控 干 备用 。 


3- 大 火 加 热 炒 锅 ， 注 入 油 烧 至 六 成 热 ， 放 入 洋葱 丁 翻 炒 至 散发 香味 ， 然 后 
放 入 火腿 丁 、 胡 萝卜 丁 、 吏 豆 翻 炒 均匀 。 


4- 放 入 米饭 ， 用 锅 铲 压 散 ， 快 速 翻 炒 ， 调 入 禾 然 有 机 醇 痪 油 翻 炒 均匀 即 


可 。 


RARE 


采用 有 机 原料 ， 传 统 工艺 酿造 保留 有 机 原本 味道 ， 上 有 具有 天 然 透亮 的 红袖 
色 ， 足 期 酿造 的 醇香 ， 桨 香 、 酯 香 浓 郁 ， 堪 称 鲜 味 担当 ， 不 但 和 其 他 调料 

合 得 天 衣 无 终 ， 甚 至 赁 一己 之 力也 可 以 完成 美味 菜肴 的 豪 饪 调味 ， 除了 
各 式 小 炒 ， 炖 煮 、 凉 拌 样 样 胜任 。 


Arve wi ty 
滋味 醇厚 和 清爽 兼 具 


o 用 料 


刻 柳 150g、 生 菜 1/2 棵 、 樱 桃 萝 卜 2 个 、 秋 莹 3 根 、 菊 茎 叶 少 许 、 苹 果 1/4 
个 、 洋 葱 1/4 个 、 禾 然 有 机 糙米 醋 2 汤 匙 、 禾 然 有 机 醇 桨 油 1 汤匙 、 橄 榄 油 1 
汤匙 、 盐 1 小 撮 、 白 砂糖 1 汤匙 


5 做 法 


1- 苹 果 和 洋葱 洗 净 去 皮 ， 分 别 磨 成 泥 状 ， 加 入 禾 然 有 机 糙米 醋 、 玫 然 有 机 
ESA MEA. AAA ADA Al, 


2-EEIMIERUNER , MAAK RAREZSO , MEAR 
HERIDA, MEA. HRARAFET , BS ABA. 
4-PI ARMA A , MEHR , MLEBABN, 


Plus 梅子 苏打 醋 饮 

o 用 料 

梅子 蜀 1 汤 匙 、 苏 打 水 1/2 听 、 禾 然 有 机 糙米 醋 2 汤 匙 、 梅 子 酒 50mL 
做 法 

把 除 苏 打 水 以 外 的 所 有 材料 混合 均匀 ， 然 后 加 入 苏打 水 即 可 。 


ARIA Bie BS 


东北 有 机 糙米 酿造 ， 醇 厚 的 风味 来 自 优 选 原 料 和 自然 陈 化 ， 不 但 适用 于 各 
种 豪 调 方式 ， 还 可 以 制 成 美味 养生 本 饮 。 


AE A 
ERIN R 


9 做 法 


1- 把 豆腐 用 纱布 包 好 (也 可 用 厨 房 纸巾 代替 ) ， 压 上 一 块 案板 ， 然 后 再 压 
上 一 碗 水 ， 静 置 20 分 钟 ， 让 豆腐 变 得 更 紧 实 一 些 。 


2- 禾 然 有 机 赤 味 噶 中 加 入 白 砂 糖 和 味 淋 ， 搅 拌 均 匀 后 放 入 微波 炉 高 火 加 热 
40 秒 ， 制 成 桨 汁 。 


3- 豆 腐 切 成 3cm 大 小 的 小 块 ， 烤 盘 中 铺 上 豪 调 纸 ， 摆 放 好 豆腐 ， 送 入 预 热 
至 200 摄 氏 度 的 烤箱 烤 5 分 钟 ， 取 出 刷 效 ， 然 后 继续 烘 烤 至 豆腐 上 色 即 可 ， 
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来 墨西哥 党 党 太阳 的 味道 
文 & 图 | 孙楠 楠 


一 个 国度 的 个 性 必然 会 反映 在 美食 结构 里 : 日 本 人 谦逊 的 哲人 精神 决定 了 
日 餐 对 食材 自身 的 尊重 与 对 豪 饪 细节 的 精益 求 精 ; 法 国人 的 尚 品 与 腔调 则 
体现 在 那 充 满 仪式 感 的 漫长 等 待 里 ， 以 及 在 视觉 与 味觉 上 追寻 的 灵 肉 升华 
中 ; 但 对 于 墨西哥 ， 这 个 最 早孕 育 了 辣椒 、 玉 米 、 可 可 豆 的 地 方 ， 原 始 的 
玛雅 文明 已 随时 光 浸 染 与 西班牙 殖民 者 的 文化 形态 慢 慢 融合 为 一 ， 形 成 今 
日 墨西哥 人 特有 的 个 性 一 语 速 和 行动 速度 成 反比 ， 漫 不 经 心 却 杖 具 热 情 ， 
以 及 酷爱 吃 辣 。 但 辣椒 之 于 墨西哥 人 ， 并 不 意味 着 单纯 的 味蕾 刺激 和 心理 
挑战 ， 它 就 像 加 勒 比 海 屡 帖 心 灵 的 阳光 一 般 ， 无 所 不 在 ， 让 你 无 时 无 刻 不 
被 酸 辣 、 甜 辣 或 者 辛辣 所 带 来 的 幸福 感 包 围 着 。 


左手 Tequila 右 手 辣椒 次 


FHRFER (Teotihuacan) 也 就 是 著名 的 太阳 和 月 亮 金 字 塔 所 在 地 外 

围 ， 两 三 米 高 的 龙 舌 兰 和 仙人 掌 会 让 初次 到 来 的 人 误 以 为 自己 被 缩小 ， 掉 
到 了 墨西哥 版 的 爱丽 丝 梦 游 的 仙境 里 。 用 龙 舌 兰 的 根茎 酿造 的 龙 舌 兰 酒 ， 
也 就 是 Tequila， 是 墨西哥 国 酒 ， 和 朗 姆 、 伏 特 加 并 称 三 大 烈 酒 。Tequila 
单 在 喝 法 上 就 已 经 让 人 兴奋 爆棚 ， 也 成 为 电影 里 塑造 神秘 莫 测 加 性 格 马达 
级 男 主角 的 老 醒 。 不 过 在 原 产 地 尤其 是 路 边 的 露天 吧 里 ， 先 说 一 

声 “Salud (干杯 ) ”， 再 称 掉 虎口 的 盐 、 一 口 干 掉 杯 中 酒 、 咬 一 口 柠檬 的 

常规 程序 之 后 ， 配 上 墨西哥 式 的 开怀 大 笑 才 算 圆满 ， 从 喉 嘴 到 心情 均 体 会 
着 辛辣 中 带 点 飘 飘 然 的 妙 意 。 


Ha 
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墨西哥 辣椒 作为 全 世界 辣椒 的 老 祖 宗 ， 具 有 超 乎 想象 的 多 变 与 层次 感 。 但 
在 传统 的 墨西哥 餐桌 上 ， 并 没有 想象 中 一 味 追 求 变态 辣 的 执 念 。 其 中 名 和 气 
最 大 的 Jalapeno 凉 椒 ， 凉 度 大 概 在 2500 一 5000 斯 科 维 尔 单位 ， 在 辣椒 排行 
榜 里 仅仅 算是 中 轻 量 级 选手 ， 但 用 它 做 成 的 Chipotle Chili AME , SAIC 
在 街 边 摊 或 是 高 级 餐厅 里 都 必 备 的 调味 品 。 在 墨西哥 城 里 末 逛 时 ， 看 见 路 
边 排 起 长 队 的 墨西哥 卷 饼 摊 ， 一定 要 加 入 排队 阵营 ， 卷 饼 小 周 潇 酒 利落 地 
飞 刀片 下 烤肉 ， 肉 片 直接 落 在 卷 饼 里 ， 再 挤 上 Chipotle Chi WIENER 
4, Me IIA ATAR, TEHNENISER SNE, A 
要 急 着 吃 ， 墨 西 哥 城 的 街心 公园 非常 多 ， 找 个 有 树 荫 的 椅子 ， 看 着 蓝天 , 
和 来 蹦 吃 蹦 喝 的 小 松鼠 分 享 美食 才 是 纯正 的 墨西哥 生活 方式 。 


酸 甜 辣 ， 人 生 三 味 无 所 不 在 


阳光 普照 的 地 域 ， 人 们 普遍 对 彩色 的 感知 度 更 高 也 更 为 迷恋 ， 墨 西 哥 人 除 
了 钟爱 把 房子 刷 成 一 切 你 能 想到 的 高 明度 色彩 外 ， 对 食物 的 色彩 同样 以 红 
红火 火 作为 终极 追求 。 一 种 酸 中 囊 研 的 辣椒 面 儿 出 镜 率 极 高 ， 从 街 边 水 果 
摊 儿 上 的 菠萝 、 西 瓜 ， 到 冰 爽 的 柠檬 冰 沙 ， 市 集 里 原 住民 奶奶 卖 的 传统 玉 
米 脆 片 和 香 爱 炸 猪 皮 ， 超 市 里 的 怪 味 和 看 豆 和 乐事 警 片 ， 均 被 这 种 像 火 焰 一 
样 明媚 的 辣椒 面 儿 承包 了 。 其 中 痘 味 只 是 微微 地 客串 ， 酸 甜 味 才 使 得 经 它 
RRW RMS SLAAS. 而 在 离 坎 昆 半 小 时 船 程 的 穆 赫 雷 斯 岛 上 ， 酸 厨 
辣 与 从 加 勒 比 海里 打 接 上 来 的 新 鲜 海产 相遇 ， 等待 着 送 给 人 们 一 种 味 党 的 
惊喜 。 可 以 开 着 电瓶 车 在 这 座 原 驻 人 口 只 有 千 人 的 小 岛 上 哇 意 闲逛 ， 海 岸 


线 上 散落 着 不 少 开 放 式 餐厅 和 酒吧 ， 味 道 都 不 会 差 ， 选 一 个 随 眼 缘 的 ， 坐 
在 白沙 滩 的 棕榈 们 下 ， 慢 慢 享 用 以 墨 西 串 薄饼 做 胚 ， 配 搭 着 墨 西 叶 青椒 的 
大 是 比萨 和 烤 龙 虾 ， 点 杯 龙 舌 兰 酒 冰 咖 啡 ， 让 热 羔 和 宁静 在 身体 里 自然 发 
酵 。 


口述 |yimi 


yimi 

易 果 网 内 容 总 监 ， 亚 米 星球 节 发 起 人 ， 致 力 于 将 世界 美食 介绍 给 每 一 位 对 
吃 抱 有 热情 的 人 。 目 前 正在 GAP YEAR， 自 由 潜水 教练 的 学 习 中 。 

你 可 以 在 这 些 地 方 看 到 Yimi 关 于 美食 的 记录 : 

下 厨房 : yimi 

公众 号 : 厨 娘 心事 

微 博 : @ 文 yimi 


辣 ， 是 五 味 中 的 一 味 ， 给 人 强烈 的 感 观 刺 激 ， 也 是 许 许多 人 的 心头 好 。 作 
为 美食 从 业者 的 yimi， 对 于 辣 这 种 味道 ， 有 着 自己 独特 的 观点 。 她 在 有 情 
绪 波动 的 时 候 ， 郁 问 想 流 汗 的 时 候 ， 想 发 泄 的 时 候 ， 甚 至 于 特别 高 兴 的 时 
候 都 会 想 要 吃 辣 。 辣 ， 是 她 宣泄 情绪 的 重要 工具 。 


yimi 是 中 文系 出 身 ， 曾 经 当 过 语文 老师 ， 而 最 终 投 身 美食 行业 ， 则 与 

她 “美食 世家 ”的 成 长 环境 息息相关 。 从 高 中 开始 她 就 上 美食 论坛 ， 在 大 学 
里 还 夺 得 过 校园 厨 神 比 赛 的 冠军 。2011 年 ， 她 开始 在 美食 APP“ 下 厨房 ”所 
写 原 创 食谱 。140 道 食谱 ， 被 超过 400 万 用 户 浏览 和 收藏 。yimi 的 本 职工 
作 是 一 家 生 鲜 网 站 的 内 容 主 编 。 可 以 说 她 是 一 位 不 折 不 扣 的 美食 达 人 。 


yimi 的 菜品 主要 是 一 些 有 外 婆 味 道 的 上 海 菜 和 韩国 料理 ， 还 有 旅行 中 她 在 
世界 各 地 尝 到 的 不 同 美 食 。 那 些 看 似 没有 国界 的 创意 菜 ， 充 满 了 她 的 个 人 


风格 一 一 世界 风 与 中 式 家 庭 风 融合 ， 所 以 她 经 常 旅行 ， 去 世界 各 地 找寻 灵 
感 。 
纯粹 的 韩国 辣 


2008 年 的 夏天 ，yimi 前 往 韩 国庆 趴 大 学 做 交换 生 ， 在 韩国 这 个 吃 辣 很 普遍 
的 国家 ， 她 感受 着 与 中 国 完全 不 同 的 韩国 辣 。 韩 国 的 辣 很 纯粹 ， 无 油 ， 只 
用 单纯 的 辣椒 粉 ， 所 以 韩 餐 的 油脂 比较 少 ， 我 们 常见 的 泡菜 汤 其 实 很 清 
Ko 


她 在 韩国 最 深刻 的 记忆 就 是 大 学 的 食堂 ， 食 堂 里 她 最 爱 的 一 道 菜 是 泡菜 炒 
饭 。 众 所 周知 ， 韩 国 的 泡菜 是 非常 出 名 的 ， 泡 菜 种 类 很 多 ， 有 完全 腌 熟 
的 ， 还 有 稍微 涂抹 一 些 辣椒 面 腌 制 一 晚 就 能 吃 的 。 这 道 泡菜 炒饭 非常 简 
单 ， 简 单 到 只 用 到 洋葱 末 、 猪 肉 末 、 白 芝麻 和 泡菜 。 材 料 简单 翻 炒 后 加 到 
泡菜 汁 里 ， 吃 时 能 完全 体会 到 泡菜 的 酸 、 辣 、 甜 ， 各 种 层次 。 一 抹 泡菜 的 


er 4 Cooke 


学 校 周围 的 小 餐厅 也 是 她 经 常 去 的 地 方 ， 土 豆 汤 、 泡 菜 石 锅 拌 饭 这 样 家 常 
的 东西 ， 就 是 她 日 常 的 一 餐 。 跟 着 饭店 老板 娘 学 做 的 韩 式 南瓜 粥 后 来 也 出 
现在 她 下 厨房 的 菜谱 里 ， 是 跟 做 超过 4000 次 的 超人 气 菜谱 。 今 年 她 时 隔 9 
年 又 回 了 一 次 学 校 ， 在 学 校 的 食堂 、 门 口 的 小 饭店 重 温 了 一 圈 ， 令 人 庆幸 
的 是 ， 那 些 饭店 基本 都 在 ， 价 格 和 味道 都 没有 变 ， 那 份 保留 的 感情 ， 就 像 
她 心中 韩国 的 辣 ， 依 旧 单纯 。 


im FRA) Be Bl PR 


除了 热爱 烹饪 ，yimi 还 是 个 潜水 重度 爱好 者 ， 她 说 在 海里 可 以 感到 无 穷 的 
安心 感 ， 仿 佛 回 到 了 故乡 。 她 从 学 生 时 代 开 始 每 年 的 假期 都 会 到 各 地 去 潜 
水 ， 在 泰国 前 后 待 过 七 八 个 月 。 除 了 潜水， 她 也 会 在 泰国 全 境 旅行 。 


在 清远 有 许多 面向 海外 游客 的 厨 艺 学 校 ，yimi 也 曾经 在 那里 参加 过 厨 艺 学 
习 。 每 个 学 校 的 菜单 都 不 同 ， 而 她 选择 这 个 学 校 的 原因 非常 简单 ， 就 是 因 
为 这 家 会 教授 她 很 想 学 的 一 道 菜 : 红 珍 珠 椰 露 冰 套 餐 。 


泰国 咖 咕 品种 很 多 ， 比 起 绿 曙 嘲 、 黄 咖 嘲 ，yimi 最 爱 的 是 红 咖 哇 ， 也 是 泰 
EME PAAR SAY, MARISA REM Zia , 也 同样 制作 了 一 组 


菜谱 ， 以 自制 的 红 咖 唾 桨 为 原料 ， 拱 配 泰国 的 香辛料 ,做 了 鱼 饼 、 虾 饼 、 
清 迈 面 等 菜 式 ， 也 相当 受 欢 迎 。 


在 yimi 看 来 ， 泰 国 辣 色 彩 丰 富 ， 表 现形 式 温柔 ， 能 让 人 开心 起 来 。 就 像 走 
到 了 室外 ， 亲 身 接触 到 了 大 自然 。 


多 彩 迷 人 的 ; 
ZIEH I: 


还 是 大 学 生 的 时 候 ，yimi 曾 经 前 往 云南 和 四 川 支教 。2008 年 暑假 ， 她 在 云 
南 澜 沧 县 的 一 所 小 学 里 做 乡村 女 教师 。 在 学 校 和 学 生 们 同 吃 同 住 的 日 子 
里 ， 第 一 次 体会 到 了 云南 的 人 情 风 貌 。 那 段 日 子 让 她 深 深 领会 了 云南 人 的 
吃 辣 功 力 ， 一 整个 月 的 时 间 里 ， 只 有 一 餐 菌 妆 火锅 不 是 辣 的 ， 其 他 时 候 鱼 
是 辣 的 ， 蔬 菜 也 是 羔 的 。 支 教之 后 她 和 同学 们 一 起 在 云南 境内 用 15 天 旅行 
SE, 西双版纳 、 大 理 、 丽 江都 留 下 了 他 们 的 足迹 。 云 南 的 羔 对 于 她 来 
说 非常 丰富 ， 甚至 是 梦幻 的 ， 不 知道 会 以 什么 形式 出 现 ， 难 以 捉摸 。 


第 二 年 的 支教 任务 在 四 川 绵竹 的 拱 星 镇 。 在 临时 房 里 ， 她 教 孩子 们 背诵 文 
天 祥 的 《正气 歌 》。 一 样 也 是 同 吃 同 住 ， 让 yimi 对 四 川 的 羔 也 留 下 深刻 的 
印象 。 之 后 的 几 年 ， 她 还 多 次 去 了 成 都 这 个 有 名 的 美食 之 都 。 第 一 次 在 成 
都 吃 火锅 ， 一 锅 红 油 ， 芯 料 也 是 一 砚 油 ,瞬间 让 她 无 从 下 口 。 但 四 川 的 凉 
魅力 也 是 无 穷 的 ， 杀 钵 鸡 、 冒 菜 、 串 串 ， 激 发 了 她 的 创作 欲 ， 川 亲 和 菜 籽 
油 的 完美 结合 ， 让 她 在 回来 之 后 创作 了 一 道 红 油 清远 鸡 。 当 然 怕 痘 的 人 也 
不 用 太 过 担心 ， 在 四 川 吃 辣 之 后 总 有 一 砚 冰 粉 可 以 解决 一 切 ， 甜 甜 的 蛋 烘 
糕 也 一 样 可 以 解 辣 。 


全 世界 都 是 你 的 菜 


yimi 现 在 是 生 鲜 电 商 易 果 网 的 内 容 主 编 ， 多 年 在 美食 界 的 历练 ， 让 她 对 于 
美食 工作 的 热情 越发 强烈 。 这 半年 来 她 全 身心 投入 在 “ 亚 米 星球 节 ” 这 个 项 
目 。 在 亚 米 星 球 节 中 ， 全 世界 的 美食 不 再 遥远 ， 好 味道 、 好 食材 、 好 厨 
艺 ， 都 能 轻松 地 被 用 户 享 受到 。 


e 
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gg 让 全 球 美 食 触手 可 用 
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在 上 海 举 行 的 第 二 届 亚 米 星 球 节 也 成 了 城中 的 美食 风向 标 。 十 多 家 上 海 顶 
级 餐厅 和 全 球 顶 级 食材 供应 商 为 来 到 亚 米 星 球 节 的 美食 爱好 者 提供 了 来 自 
全 世界 的 美味 。 MATAS TIT EXA E, ARE RRA DÍA 
术 ， 让 食客 在 两 个 小 时 内 身 临 其 境地 吃 遍 世界 最 好 吃 的 7 个 地 方 ， 让 全 世 
界 的 好 味 在 一 个 地 方 同时 呈现 成 为 可 能 。 


yimi 说 ， 美 食 在 满足 人 们 口 腹 之 欲 的 同时 ， 也 能 让 大 家 对 我 们 所 在 的 星球 
产生 好 奇 心 ， 对 生活 和 世界 充满 慷 慢 。 易 果 正 在 积极 将 亚 米 星球 节 复 制 到 
其 他 城市 ， 而 “ 亚 米 星球 ”也 会 在 线 上 有 更 多 的 动作 ， 让 更 多 不 同 地 区 的 用 
户 感受 到 亚 米 星球 美食 的 魔力 。 


yimij 是 个 热爱 生活 的 人 ， 旅 行 也 好 ， 美 食 也 罢 ， 最 终 指向 的 还 是 人 本 身 。 
美食 不 是 生活 的 终点 ， 而 是 开启 未 来 的 一 把 钥匙 。 


yimi 正 利用 她 的 间隔 年 进行 潜水 训练 。 
回 不 去 的 是 故乡 


文 & 图 | 山地 姐 


我 的 朋友 zhuyi 有 一 次 说 道 ， 一 个 人 ， 不 论 他 出 生 在 何 地 ， 在 什么 地 方 生 
活 的 时 间 最 长 ， 他 就 算是 那里 人 了 。 我 深 深 表示 赞同 ， 古 人 不 也 早 说 
过 “年 深 外 境 犹 看 境 ， 日 久 他 乡 既 故 乡 ”, 也 是 这 个 意思 吧 。 


山地 姐 

高 级 西点 师 ， 中 式 毫 饪 师 。 原 籍 四 川 ， 擅 长 烘焙 西点 和 毫 制 家 常 川菜 。 曾 
多 次 担任 《ELLE》、《 贝 大 厨房 》 杂 志 食 物 造 型 师 。 多 次 拍摄 “一 条 ” 美 
视频 ， 并 应 邀 参与 各 种 品牌 厨房 电器 的 推广 活动 。 目 前 自己 开办 烘焙 课 
堂 ， 教 授 家 庭 蛋 糕 、 面 包 、 中 点 和 川菜 的 制作 。 微 信 公 众 号 : 山地 小 厨 
房 。 


作为 四 川 人 ， 我 离 家 差不多 20 年 了 ， 回 去 成 都 已 经 找 不 到 路 了 。 在 上 海 生 
活 了 14 年 ， 变 成 了 半 个 上 海 人 。 听 得 懂 天 书 一 样 的 上 海 话 ， 浦 东 浦 西 都 找 
得 到 方向 ， 交 了 好 些 个 上 海 朋友 ， 说 话 开始 带 “ 呀 ”的 尾音 ， 也 习惯 在 炒 青 
菜 的 时 候 放 一 勺 糖 ， 吊 出 青菜 的 鲜 ( 他 们 都 是 这 么 说 的 ) 。 


唯一 不 变 的 ， 我 还 是 吃 得 辣 。 不 是 说 餐 餐 都 得 吃 辣 的 ， 也 不 是 无 辣 不 欢 ， 
没有 辣 的 菜 就 没 法 下 饭 。 绝 大 多 数 的 时 候 ， 我 对 食物 都 有 很 开放 的 心态 ， 
什么 新 口味 我 都 很 愿意 尝试 。 但 是 在 某 些 特定 的 时 候 ， 某 些 场景 下 ， 我 还 
是 想念 那 一 份 辣 ， 或 者 说 ， 下 意识 地 ， 选 择 吃 辣 的 。 比 如 工作 很 累 压 力 很 
大 的 时 候 ， 生 和 气 的 时 候 ， 去 外 地 或 出 国 两 三 周 后 ， 吃 了 一 肚子 当地 菜 ， 我 
的 骨 和 心 ， 开 始 渴望 吃 一 点 辣 。 这 个 时 候 ， 最 快速 有 效 安奈 自己 的 ， 就 是 
回 家 者 一 砚 面 。 


典型 的 一 碗 四 川 家 常 面 ， 无 非 是 酱油 ， 和 瓯 伦 ， 两 大 勺 红 油 辣 椒 。 冰 箱 若 是 
富裕 ， 再 前 一 只 蛋 ， 汤 两 棵 小 青菜 。 5 分 钟 就 可 以 者 一 碗 。 再 花 5 分 钟 连 汤 
喝 干 多 。 放 下 碗 ， 受 帖 ， 舒 服 ， 落 骨 。 整 个 人 就 放松 下 来 了 ， 有 了 回 到 家 
的 真实 感觉 。 外 国人 把 这 种 食物 叫 作 “comfort food” , 有 点 传神 。 


红 油 辣椒 ， 四 川 话 叫 作 熟 油 海椒 ， 油 光 红 亮 的 一 大 色 子 ， 上 面 浮 着 一 层 白 
芝麻 。 这 个 是 家 常 川 菜 的 灵魂 ， 没 有 它 ， 四 川 人 是 没有 办 法 过 日 子 的 。 这 
个 东西 ， 超 市 里 市 场 里 没有 卖 的 ， 家 家 户 户 都 是 自己 做 ， 各 有 秘方 。 不 信 
你 去 看 在 外 地 的 四 川 人 ， 哪 怕 再 不 会 下 厨 的 人 ， 他 的 厨房 也 必定 有 一 缸 ， 
可 能 是 从 老家 融 回 来 的 。 


AFUARA EF, AREA T MEERE, Mi REMERA 
子 ， 大 概 是 5 年 前 ， 四 川 朋友 搬家 回 成 都 了 ， 我 去 送 她 ， 顺 便 接 手 了 她 的 
辣椒 锥 和 半 缸 用 她 妈妈 亲自 从 成 都 带 来 的 辣椒 粉 做 的 红 油 辣椒 。 喜 次 扩 资 
缸 的 样子 ， 跟 小 时 候 家 里 的 那 一 缸 一 模 一 样 。 有 了 这 个 宝贝 ， 不 管 是 者 

面 、 下 抄手 、 凉 拌 鸡 ， 还 是 拌 黄瓜 ， 只 要 来 上 红 亮 的 两 大 勺 ， 妥 妥 的 好 味 


道 。 


空 了 的 时 候 ， 我 也 常 在 家 里 招呼 朋友 吃饭 。 如 果 让 她 们 选 ， 每 个 人 几乎 都 
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单 ， 只 要 有 一 瓶 邮 县 豆瓣 着 ， 就 可 以 做 出 来 。 由 于 大 受 欢迎 ， 有 一 段 时 间 
我 还 开课 教 做 过 这 些 菜 ， 结 果 场 场 爆满 ， 学员 无 不 直 呼 羔 得 过 冶 。 


有 一 年 冬天 ， 突 然 想 吃 青菜 脑壳 酥 肉 汤 ， 于 是 想起 大 油 锅 自 己 炸 酥 肉 ， 这 
样 的 场景 以 前 何曾 想到 过 呢 。 打 电话 回去 问 ， 那 头 姨娘 讲 完 又 换 玻 拟 来 
说 ， 各 种 传授 秘籍 ， 恨 不 能 半夜 就 去 买 肉 给 我 炸 了 好 快递 来 。 好 在 也 听 懂 
了 ， 隔 天 就 自己 折腾 了 一 锅 ， 做 了 豆瓣 逆水 来 配 ， 就 是 想 要 的 那个 味道 。 


但 也 不 是 什么 想 吃 的 都 做 得 出 来 。 有 一 次 猛然 想起 小 时 候 妈 妈 常 在 夏天 做 
的 一 个 菜 ， 好 像 是 番茄 炒 红 辣 概 ， 红 艳 艳 的 一 小 碗 ， 又 是 鲜 来 又 是 香 辣 ， 
辣 得 直 吸 气 还 是 想 再 加 一 勺 。 但 去 买 了 辣椒 炒 了 两 三 次 始终 不 是 记忆 的 味 
道 ， 只 能 作罢 。 极 度 后 悔 没有 早 想起 来 学 学 。 现 在 手机 里 几 百 个 号 码 ， 却 


再 也 找 不 到 妈妈 了 。 


他 们 说 ， 回 不 去 的 是 故乡 。 他 们 还 说 ， 胃 通 向 心 。 那 么 ， 此 心安 处 ， 便 是 
Bie, 


天 于 辣椒 的 故事 


文 & 图 | 大 菜 


每 当 别人 知道 我 是 四 川 人 时 ， 总 会 语气 肯定 地 对 我 说 :“ 你 一 定 很 能 吃 
辣 1” 


AR 
本 名 何 易 ， 画 家 、 策 展 人 ， 同 时 也 是 知名 美食 博 主 。 因 为 在 美食 领域 的 活 
跃 度 非常 高 ， 所 以 “大 菜 ” 这 个 笔名 比 本 名 更 广为人知 。 


其 实 ， 我 并 不 是 很 能 吃 辣 ， 对 于 很 多 火 凉 的 菜肴 我 甚至 觉得 难以 承受 ,但 
是 ， 对 于 辣椒 ， 我 有 种 特殊 的 情感 ， 这 种 情感 来 源 于 成 长 的 经 历 一 一 辣椒 
留 给 我 太 多 美好 的 回忆 ， 而 我 的 生活 也 和 辣椒 联系 在 一 起 ， 剥 离 不 开 。 


还 记得 家 乡 春天 上 市 的 二 剂 条 辣椒 ， 有 着 四 川 盆地 特有 的 欢快 和 泼辣 ， 绿 
莹 莹 的 辣椒 表面 泛 着 光泽 ， 让 人 仿佛 能 闻 到 田野 的 清新 。 妈 妈 能 用 这 种 新 
鲜 的 二 剂 条 辣椒 做 出 各 种 好 吃 的 菜肴 : 将 辣椒 放 在 炭火 边 烧 到 表面 略 焦 ， 
再 撕 成 细 条 加 皮蛋 和 少许 作料 凉拌 起 来 ， 就 是 一 道 鲜美 异常 的 菜肴 ， 焦 香 


的 辣椒 和 醇厚 的 皮蛋 混合 在 一 起 让 人 回味 无 穷 ; 或 者 将 二 荆 条 辣椒 切 碎 ， 
和 新 鲜 的 玉米 粒 一 起 炉 炒 ， 炒 到 辣椒 和 玉米 粒 表面 都 有 一 点 点 焦 ， 是 极 佳 
的 下 饭菜 ， 微 辣 的 辣椒 和 清 甜 的 玉米 粒 让 人 能 品尝 出 山野 清香 和 人 间 烟 火 
的 双重 滋味 ; 下 或 者 ， 将 辣椒 做 成 虎 皮 青椒 ， 二 荆 条 辣椒 虽然 辛辣 ， 但 绝 
不 嚣张 ， 有 一 种 清新 如 转 之 感 ， 是 带 着 册 隐 之 心 的 泼辣 ， 朴 实 而 天 真 ， 入 
口 虽然 刺激 ， 但 辣 过 之 后 满口 余 香 ， 留 给 人 回味 更 多 的 是 泼辣 之 中 的 无 限 
> 日 学 

入 夏 以 后 的 二 荆 条 辣椒 渐渐 变 红 ， 青 涩 的 味道 也 渐渐 变 得 厚重 ， 妈 妈 这 时 
候 会 选 新 鲜 的 辣椒 洗 净 刊 碎 后 腌 制 豆瓣 ， 红 红 的 辣椒 经 过 油 盐 的 封存 ， 将 
转变 成 更 醇厚 绵长 的 滋味 , 这 种 豆瓣 用 来 节 食 或 者 炒菜 都 很 好 ， 都 会 添加 
辣椒 的 风韵 而 又 不 会 特别 辛辣 。 或 者 将 红 红 的 二 荆 条 辣椒 洗 净 晾 干 放 入 泡 
菜 坛 中 腌 制 成 泡 椒 ， 这 种 带 着 酸 头 滋味 的 泡 椒 是 做 鱼 香 滋味 菜肴 必 不 可 少 
的 材料 ， 也 让 四 川 人 的 餐桌 充满 各 种 变化 和 可 能 。 


除了 成 都 平原 特产 的 二 剂 条 辣椒 ， 四 川 还 有 子弹 头 、 七 星 椒 、 小 米 辣 等 很 
多 辣椒 品种 。 朝 天 椒 辣 味 胜 过 二 草 条 ， 但 香味 却 不 如 二 荆 条 辣椒 那么 突 
出 。 七 星 椒 呢 ， 闵 味 更 胜 ， 而 小 米 辣 比 其 他 几 种 都 辣 。 四 川 人 的 餐桌 因为 
有 了 这 些 各 式 各 样 的 辣椒 而 变 得 丰富 多 彩 ， 而 由 这 些 辣椒 制作 的 泡 椒 、 干 
辣椒 、 焙 炮 辣 要 、 豆 闪 等 更 是 让 川菜 呈现 出 缤纷 绚烂 的 姿态 。 


辣椒 对 于 我 来 说 ， 不 仅仅 意味 着 辣 ， 还 意味 着 更 丰富 的 滋味 ， MERRY 
外 表 下 ， 有 更 多 不 为 人 知 的 性 格 和 表情 。 我 很 愿意 和 大 家 分 享 我 对 辣椒 的 
种 种 认识 和 感情 ， 就 如 同人 的 干 变 万 化 一 样 ， 姜 椒 也 有 它 的 百 孔 千 面 。 
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辣椒 是 由 国外 传 入 中 国 的 调料 ， 据 说 最 初 将 辣椒 运 入 中 国 的 老外 们 也 没 安 
好 心 ， 但 没 想到 中 国人 民 一 吃 还 就 上 瘾 了 ， 于 是 辣椒 在 中 国生 根 发 芽 、 开 
术 散 叶 。 味 蕾 能 感知 到 辣椒 释放 出 来 的 “ 热 ”， 这 种 热 的 温度 和 辣椒 的 辣 度 
成 正比 ， 也 就 是 越 辣 的 辣椒 越 热 ， 对 我 们 的 味蕾 刺激 也 就 越 大 ， 灼 烧 到 一 
定 程度 就 会 让 人 感觉 痛 。 
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人 之 所 以 喜欢 吃 辣椒 ， 并 不 是 自虐 到 喜欢 没事 找 痛 ， 而 是 人 在 受到 刺激 的 


时 候 会 分 泌 一 些 物质 来 进行 自我 保护 ， 也 就 是 麻痹 自己 的 神经 ， 而 这 
种 “自我 麻痹 ”在 一 定 程 度 上 类 似 于 喝酒 微 配 的 感觉 ， 是 介 于 半 梦 半 醒 之 间 
的 小 兴奋 状态 。 


辣椒 中 含有 一 种 叫 辣椒 素 的 物质 ， 这 种 物质 作用 于 中 枢 神 经 使 人 兴奋， 基 
本 就 和 毒品 差不多 ， 辣 椒 素 会 使 人 上 瘾 ， 而 人 对 辣椒 的 抵抗 能 力也 可 提 
高 ， 也 就 是 爱 吃 辣椒 的 人 会 越 吃 越 辣 ， 瘾 越 来 越 大 。 


这 也 就 解释 了 为 什么 辣椒 能 征服 老少 、 风 靡 大 江南 北 了 吧 ， 其 实 很 多 让 人 
欲罢不能 的 事物 都 具有 相同 性 状 ， 比 如 酒 ， 比 如 爱情 ， 都 有 如 毒品 一 般 的 
魔力 。 


从 科学 的 角度 来 说 ， 状 椒 、 酒 、 爱 情 在 品尝 之 初 都 会 让 人 感觉 到 “ 热 ”, 而 
其 内 含 的 某 些 物质 会 使 人 兴 备 ， 从 而 让 人 体 分 泌 出 好 些 成 分 复杂 的 化 学 物 
质 ， 而 人 之 所 以 享受 其 中 完全 是 因为 这 些 化 学 物质 的 作用 。 


这 么 说 起 来 其 实 也 挺 没 劲 的 ， 梦 幻 般 的 爱情 归根 结 底 不 过 是 “内 分 泌 失 
调 ”， 和 着 爱 谁 不 爱 谁 的 完全 是 激素 说 了 算 ? 唉 ， 还 真是 的 ， 罗 兰 ' 巴 特 说 
过 :“ 恋 人 爱 上 的 是 爱情 ， 而 非 情 偶 。” 


